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इस अनुवादके बारेमें 


प्राकृषिँँ जीवनकी और' एडोल्फ जस्टकी प्राकृतिक चिकित्सा 
संबंधी साहित्यमें बेजोड पुस्तक 'रिटन टू नचर' (र७पणा 0 'पशए/८) 
का मनुबाद है। 
एस अनुवादके साथ एव छोटी-सी गहानी जुडी हुई है । 
गांधीजीकी आत्मकयाका हिंदी खनुवाद पहले पहुछ सन्‌ १६२६ में 
निकछा था। पुस्तन्‍" इतनी मनोहारी है कि में पढ़ना आरम करते ही 
उसमें तस्लीम हो गया । उसी वक्‍स मल जाना कि छोग पढ़नके पीछ 
सोना कैसे भूछ जाते है । उसमें गांघीजीने अपन प्राकृतिक चिकित्सा 
अमड़ा मी रस्फेख किया है भौर बताया है गि रिटर्न टू नचर' से ही उनको 
भाइतिक घिकित्साकी ओर आक्ृष्ट क्या और छगाया तया इसके प्रयोगसि 
विधपकर मिट्टीके प्रयोगसे उन्होंन स्वय काम उठाया ही औरोंकों भी 
रशामान्वित किया । उसी समय यह इच्छा हुई गिः अगर इस पुस्तगगा 
भनुदाद मिक्रता तो में भी पढ़ता पर अनुवाद प्राप्त महीं या। बात आई 
और भसी गई। 
धन १६३६में जन मै अपने रोगोंकी चिकित्साके सिरूसिकेमें प्राक- 
दिन घिकिरसासे परिचित हुआ पो 'रिटने टू नचर” फा भी परिभ्रय मिलता 
भौर ज्ञात हुआ कि प्राकृदिग चिझित्साफे मूर सिद्धांतोंको सममसके लिए 
मेह पृस्तक अत्यावश्यक' है--यह तो नींगका वहू पत्पर है जिसपर प्राकृतिक 
पारी श्मारत खड़ी की गई है । अब मूसकी सोज हुई पर 
पूछ भी मेरे खोजे हितुस्तानमें नहीं मिस्ता । सपोगसे मिस सागर सन्‌ 
११४ में एक मिन्रके पास । पढ़ा छगता या, बयिता पढ़ रहा हू, छेशक 
पादगीसे घत्पका अन्देषण करता जा रहा है और उसके प्रकाक्तमें हमारा 
मोह, हमाी मूइता, हूमारी गछत घारणाएं विछीन होती जा रही हैं। 


ढ़ 


आत्मदयाक बाद यह दरुरी पुस्तक थी जिसने मुझे इस गदर सोचनका 
सामान दिया । 
इच्छा हुई वि इसका में बनुवाए बह । उस समय इच्छाने भौर णोर 
धगड़ा--जब गहू शात हुमा वि हिंदीका छोड़फर हिशुस्तातकी प्राय 
समी मुस्य मापाओमें इसके अनुवाद मौजूद है मौर गुणरातीयें तो एमहे 
एए' महीं पांष-पांच अनुगाद हुए हैं। किसी शरद इसफ़ा पदल्ा अध्याय 
चूरा किया छगा फि अनुवाद कर सबसा हूं, पर कूछ तो अनुवादमें 
सगनेबाली मिहनतके स्पाछ्म झौर विषापगर अन्य बायोमें लगे रहनेंके 
मगारण जनुयादका कयम' भाग सही बढ़ सा । 
इस तीन वप बीत चुके थे कि मै जुल्यई सन्‌ १६४१में तलाछीन छर 
मंगखारा गिरफ्तार फिन्या गया और गोरसपुर-जेछमें मजरबर फर दिपा 
शया। पयड़ जामके समय ही मैन सनुवाद पूरा करनके विषरस माइतिक 
सिप्स्सा-सबधी पुस्सकोंगे सपने ट्रंक्मे यह पुस्तक औौर बागज-फसम भी 
रस छिपा था| जरूमें समय काफी था काफ़ी ही मर्दी पा बल्कि वस्त 
सपटनका सबास था भतः मुझ अनुगादगा सुद्ागरा ने होतरी गजदत 
अपिवब' समय छगनका कोई डर नहीं पा। एक विधार यह भी माषा 
हि बर्यों मे समग्र प्राइतिक बितिससापर ही एक पुस्तफ छिगूं पर 'रिटन दूं 
सघर' के मोहन जोर परुड़ा और मैत इसका सनुगाट भारंम बर दिया । 
जूब १६४४में, जब में मजरबदीसे रिहा फिया मया, ठब बह अनुवाद पू्ठ 
हो भुगा या। तमसे अबठबा मह अनुबाद पड़ा रहा। बहुत चाहा 
पर कोई विश्वसनीय भदाशक से सिलल, प्रकाथतरा अधपिाोरशार मे 
मिउने अच्छा प्रसे मं सिस्त और गागजकौ विश्कतशी पजहम इसका 
प्रगाधन रझा रहा । ४ 
बाज यह बतुणर प्रशाशित हो रहा है इग़ी पाशस्तिप्रियों सुरक्षित 
रफनकौ मरी जिम्मदारी सतम हो मई है । भ्राशतिश बिकिरसाने सफ़ । 
स्पास्प्प-दान दिया है इस लिद्वाजस इसके प्रोतति मरा लो फर्ज हू उसे मैंत | 
इस झूपमें किसी मंशर्सें चुगानेका प्रपान रिया है 


पु 


मआाद्या है मेरे इस खनुघादसे औरोको प्रेरमा मिलेगी और ये इससे 
अच्छा अनुवाद हिंदी जसतू्‌कों मेंट करनेका प्रयत्न करेंगे । 

पाठकोफो एक घात और बता दूं वह महू कि गांघीजी सन्‌ १६४६सें 
प्राकृतिक चिकिस्साकी ओर विश्षपरुपस यम हुए थे और जपना क्षप 
जीवन इसीमें छगाना भाहते थ। ये प्राकृठिक चिकित्सा और प्राकृतिक 
जिकिस्सकोके मी सबधमें छिलते रहे पे । २ जून १९४६के 'हरिजन' में 
उन्होंने छिसा था कूने जस्ट और फादर कनाहपने मो सिखा है वह सबने 
शिए है और सब जगहँके छिए है यह सीपा है, उसे जानना हमारा घम 
है । कुृदरसी इलाज जाननेवाझोके पास उसकी थोड़ी यहुत प्ानकारी 
होती हैं भीर होती चाहिए । 

भहां जस्टसे मतसझूख उनकी उफ्स पुस्तक रिटन टू नेचर' 
(प्राकृतिन' जीवनकी ओर) सं ही है । 


आरोग्य-मदिर 


गोस्सपुर चुनद्ठे ७ द। #भ्र्दी 
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प्राकृतिक जीवनकी ओर 
प्रकृतिके घोल 


सृष्टिकर्ताने मनुष्ययो सवधा नीरोग और सदाचारी 
बनाया, न शरीरमें कोह मलिनता थी न आत्मामें। भला 
सवशक्तिमान, सवमगलूमय सवज्ञ दृए्वस्की रचना अपूण, 
सदोप, रोगी, पापी, कगार और दु्ती फंसे हो सकती थी ? 
मनुष्य पाप-तापसे विमुक्स आनदपूर्ण स्वगर्मे रहता था| इसी 
स्वर्गीय आनदकी बात सुननेपर छोग स्वर्गेकों पृथ्थीकी नहीं 
आकाए्यकी वस्तु मानने छझूगते हें। यह सकारण हूँ। 

आज कहींपर एक भी तो मनुष्य स्वस्थ महीं दिखाइ 
देता । पृष्यीपर सवत्र रोग और शोकवा साम्राज्य है।. 
जमसे मृत्युपर्यत मनुष्यफो राग और दुख घेरे रहते हू । 
ससारमेंसे आत्मीयत्ता भ्रातृमाव उठ गये हूँ । धुणा इर्ष्या, प्वेप, 
पाप और अपराधोने चारो ओर अपने पांव फंछा रखें हू। 
आज एक भी ऐसा व्यक्ति न मिलेगा जो चिता, कष्ट, शोक, 
सताप, उदासी और निराशासे घिरा हुआ न हो । 

मनुष्य हस दशाको क्यों पहुचा ? प्रकृतिकी अवदेंसना 
वरके और विज्ञानके भ्रम-नालमें पडनेके कारण। 

प्रकृति माता तो आण भी हमें स्थास्थ्यया सीधा और सरऊझ 
माग बतानेको कुठित नहीं हू । 

प्रकृतिकी सीखपर ध्यान न देनेके कारण ही मनुष्य 


१० प्राहृतिक जोवनझों भर 


हजारो किस्मके रोगागा शिकार घना हुआ हू। यनके पणुओं 
और गगनचारी पक्षियोंन कमी अपने सिरपरसे प्रकृति माताबा 
बरद हस्त हटने नहीं दिया। जतः ये रोगोसे मुक्त तो हूँ 
ही उनमें पाप और अपयध-सरीसी वस्तु भी नहीं पाई जाती। 

आज प्रकृतिक प्रांगणर्मे कदाचित ही गोइ स्थान हो णां 
मनुप्यके हाथवी सफाइकी करामातसे अछूमा हो, जहां अपना 
बुदाछ कर छगावर उसने फुछ-ननयुछ विगाड़ न दिया हो । 
इस कारण पु या पेड़ामें रोगोंगे कुछ चिक्क मिल जायेंगे, 
पर मनुष्ययों अनत दुःस और थोर रृप्टोंसी सुझनामें उनकी 
काइ गिनती नहीं हू । 

प्रकृतिके सपकर्म रहनेयाले पणु-प्षी सबदा थे सयथा 
नोराग रहते हेँ। पर उमुकत प्रकृतिस उनका सवंध विच्छेद 
कर देनेपर, प्रमाण, वायु पृथ्वी भौर जछएस उनवा ताल्टुग 
तोड़ देनेपर उन्हें वह आहार नहीं मिलता जो प्रकृतिसे उनमे 
लिए उपजाया हू और सब मे सहमजमें रोगाके पजमे पंसने 
छगते हें । 

विज्ञानका श्द्मा अपनी झांसोंसे उतारमर शुररे दिए 
और दिमागसे प्रग्नुतिमी ओर देखनेपर हमें स्पष्ट दिलाई दता 
है कि हमारे रागी यने रहनेगा एजमात्र भारण हमारा प्रति 
यो बोछपर स्यान मे देना । हम उस प्रस्यत मियमतों नुचरत 
चअर्तें हैं। हम उसरे बताये रास्सस मंटव हुए हैं। 

प्रड्तिकी याय-यरायणतारें ओचित्यफ समबपर्म दा मत 
नहीं हा सफते । जहां यह अपना याष्ट भी नियम संग मरने 
याले अपराधीजा दड् देती हू वहां उसे नियमायुसार लएनेपर 
यह पृरम्नार देंगा भी मददी मूस्सी। 


प्रकृतिके बोस ११ 


फंसा भी कोइ रोग क्यों न हो मनुष्य उससे मुक्त होनेका 
अधिकारी है अपनी नियत प्रसन्नता प्राप्त करनेका हकदार 
हैँ । एकमात्र माग उसका यही हूँ कि वह इमानदारीसे प्रकृतिकी 
शरण जाय। उसे प्रकृतिके बोलोंपर चलनेकी हर तरहसे 
कोणिए करनी धाहिए। भोजन उसे यही ग्रहण करना चाहिए 
जो प्रकृति माताने उसफे लिए अपने हाथा पकाया हैँ। उसे 
जल वायु, आकाए्ा, पृष्वी और प्रकाएसे प्राकृतिक सबंध 
जोडना चाहिए । प्ररृतिकी भाषा अत्यत सुदोध हू वह अपने 
आदेश सब प्राणियोंको--पशु और मनुष्य दोनोंको बहुत 
स्पष्ट ख्पसे देसी है । 

प्रकृतिकी कभी यह इच्छा नहीं रही है कि मनुष्य जीथनको 
सच्चे रास्ते और स्वास्थ्य प्राप्सकी सरल पद्धतिके सबघमें 
इतना अनभिज्ञ और इतना परेष्यान रहे कि उसे अपने साथियों- 
से इन नियमोंपर वाद-विवाद करना पड़ें सौर अपनी अन- 
भिशतावे कारण उसे चिता और एछाकाका शिकार यनना पड़े । 
अब हम मनुष्यसे शिक्षा न लेकर प्रकृतिकी सीख सुर्नेंगे। 

प्रकृतिक सिखावनके ढंग कुछ निराले हूं । उसकी ऐिक्षा 
न पुस्तकोंमें छिखी मिलती हैँ न बहू बद कोठरियोर्में थिठाकर 
शिक्षा देती ह। घह अपनी इष्छाकों साफ और सही-सही 
मनुष्यकी नसा्गिक यृत्ति और ज्ञानेंद्रियोंद्रारा प्रकद करती हू । 
सयत मनुष्यका विवेक भी जाग्रत रखती हूँ। 

ससारके हर्ट हिस्सेके झगली कहानेंवाले लोग आज भी 
स्थास्थ्य नियमोंका पालन करते हुँ। यह सर्वेविदिस है कि 
प्रकृतिके इन बच्चोकी ज्ञानेंद्रियां इसनी सतेज और नसगिक 
वृत्ति इसनी सतक होती हैं कि स्वास्थ्यके लिए हानिवर या उसे 


श्र प्राहृतिक लोबनशो भोर 


बहुत आसान हैं । पर उसे चाहिए मि सब ओरसे ध्यान हटागर 
प्रकृतिकी आवाज, नैसमगिर यृत्ति, वियेज, भार्तेद्रियपर घछनेका 
प्रयत्त करे | 
प्रधन मह उठता हूँ यि कया आजका मनुष्य प्रह्वडतिसे वही 
पथ प्रदशन प्राप्त फर सकता हू जो पु अपनी सैसगिक यृत्ति- 
फे द्वार पाता हूँ ? 
इसमें संदेह नहीं मि मनुप्यको प्रकृतिवी आयाजपर घलना 
बंद किये एक मुग्ग हा गया । इस वारण उसकी नसगिश बृत्ति 
और वियेन शिग्रिछ्ठ हो गये हू और शार्नेंद्रियां निम्तज हो गई 
हैं सयापि हमारे पथ-्रदशन करनेमरनो वें प्र्माप्त हैँ । कवि- 
यर गेटेने लिखा है 
“हमारे हृदयमें बैठा हुआ देवता यहुत्त 
मद-मद घोलता है, आवाज धीमो हैँ उसफी, 
पर है स्पष्ट । पद दवता हमें बठाता रहता 
है कि हम फ्या ग्रहय करें शौर फ्या नहीं” 
प्रशुतिकी वाणीपर ध्यान देना आरम परनतपर एया' बार 
फिर प्रस्येक यस्तु मेरे सामते स्पष्ट हा गदर । विष विधप 
विपयोफे सबधका ज्ञात, जिसभी प्राप्तिफी मुर्के आयप्यप्ता 
वी, प्राप्त हो गया । इस लिए मुझे पिसी प्रयाररें अन्यपण 
या दोपमें अपना समय गयाना नहीं पढ़ां। 
जो पुछ मे सोया है, मुदरतसे ही सीसा है। उसीन 
मुझे रास्ता दियाया है। 
मनुष्य जितना ही अभिव प्र्वतिरी भोर घ्यात देगा उठता 
ही उसपा वियेया भौर नसगित वृत्ति जाग्रत होगी और श्ागें 


प्राकृतिक स्नान श्प्‌ 


द्विया सतेज होगी । आज भी पह बच्चो और पशुओंसे प्रकृतिके 
निर्देशोंके सबधमें यहुत कुछ सीख सकता है। इन सौमाग्य 
दाली जीवोने अपने पथ-अदष्यक्के भाषोंकी रक्षा को हू। 
हर गाढ़ें समयपर हमें इनसे सहायता लेनी चाहिए। 

विश्ञानके मोहक रूपसे बचनेकी शत प्राप्त कर लेनेपर 
प्रकृति मनुष्यका झासानीसे पथ प्रदशन कर सकेंगी। फिर 
स्वास्थ्य और सुख्तफे मिलनेमें क्या देर छग सकती है ? तव 
मनुष्यकी दद्मा समुद्रमें पी उस बेपतचारकी नावकी भाति 
नहीं रहू जायगी कि जिसके भाग्यमें घटटानोंसे टकराकर 
टट जाना ही वदा हू। 


प्राकृतिक स्नान 


पिछली छाताब्दीम अनेक प्रतिमाष्याली एवं महान व्यक्ति 
प्राकृतिक चिकित्सा-अणाछीके उन्नयनर्में लगे रहे। उनकी 
प्रतिमाने उन्हें प्रकृतिके नियमोंसे परिचित कराया । प्रिसनीज 
स्त्राय, ग्रेहम, रुसो, रिकली कनाहुप, कूने, डेंसमूर, ट्राल 
आदिते इस दिल्वामं महान काम किये और अक्षय कीति कमाइ। 
उन्होने अधेरेमेंस प्रकाशकी किरणें खोज निगारीं । 

पर इन सभी सज्जनोंने नेसगिक मृत्तिको पथ प्रदशनका 
मौका नहीं दिया और न कभी प्रकृतिकी अन्य सव आवाजोका 
जिनका मेंने अगसर जिक्र किया है, पूरी इमानदारीसे अनु- 
सरण किया। उन्होंने बच्चों और पशुमोके जीवनका भी 
पूरा अध्ययन नहीं किया। ये छाटे प्राणी आज भी इस सम्यता- 
के युगर्मे परे प्रौद़ मनुप्योकी अपेक्षा प्रकृतिकी राहुका अधिक 


रहते 
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अनुसरण करते हूं। इन सज्जनोंनें प्रश्तिके उपादाना एव 
इच्छाओंपर भी भ्यानपूवक और सममदारीसे विचार नहीं 
विया इसलिए उनकी शिक्षा और उनका बताया माग पूर्ण 
नहीं हू । उसमें अनेय भूलें और गलतियां मिह्सो हैँ । उनकी 
उपचार-पद्धतियोकां छोग अधिकतर भूछ गये हैं और वह 
दिन दूर नही हैँ जब थे विस्मृतिन गतमें सबया विछीन हो जामगे। 

मनुप्यको प्रकृतिस अपना सबंध-विश्योद गिए हजारों 
यप हा गए। अब धीरे-ही-घीरे यह प्रश्रति और उसे नियमों 
के सबधमें अपना मत्तम्य समभा समता हू । 

प्राकृतिम चिकित्सा प्रणालीनें निर्माणमें हाथ यटानेयाले 
सभी सज्जन हमारी अधिक-से-अधिन प्रशसाके पात्र हूँ। 
ये सर्वागीण सत्प प्राकृतिब नियमोंगे निम्ट परी तरहसे नहीं 
पहुंच से एवं उनकी पद्धति सदोप हैं। इसये लिए न सो दें 
उनमी निंदा फरनी चाद्दिए, त उन्हें दोपी ठदरना शाहिए। 

दुनिमाने राम्य समाममें हुए अवतबथों सभी आऑदोएनोमें 
प्राकृसिन चिपित्सासवधी ओऑडोछन सबसे अधिन मगभीर 
और शक्सिण्लाल़ी हू। उसका सबंध मनुष्यी सबसे बडी 
निधि--स्पास्स्यसे हू। स्वास्थ्यपर ही उसमे जीवमरे सारे 
आनद एव शुक्षियां निभर हें और स्पाम्थ्य ही उसे प्रत्येग' 
प्रकारगें दुप एप्ट और भाससे बचा रापदा है। अता एस 
विपयपर अपने विघार प्रज्ट परत समम हमें मं विसीन सयध 
में चुप रहने और से फिसीके दापांपर परटा डालनेगी जरूरत 
है। हमें चाहिए गि इस महान कायम झगे हुए छोगापर 
अपनी सतक दृष्टि रखें और प्रत्येय वस्तु, दिला और स्यर्वित्र्यो 
ना उसके सामने गौण समभें। 


प्राकृतिक स्नान १७ 


इस दृष्टिसे म अपने पहलेकी प्राकृतिक चिकित्सा-पद्धति 
भर पुराने चालके धाकाहारकी गलतिया प्रकाशर्में खझानेसे 
हीं मिमकूगा । पर ऐसा करनेमें किसीको कष्ट पहुचानेकी 
प्री जरा भी इच्छा नहीं ह्‌ । 

अब म एक ऐसी जीवन-पठति और चिकित्सा-पद्धतिका 
जिक्र करूगा जिसका विज्ञानसे कोइ सवध नहीं हू। इसमें हमें, 
जसा कि मेंने पहले कह वार कहा हू, प्रकृति-गुस्से पथ प्रदशन प्राप्त 
फरना होगा और निश्चय ही एक दिन एक उज्ज्वल सुदर प्रमात- 
की वेछामें तमसावृत गगनको मेदकर प्रकाशकी किरणें प्रस्फूटित 
होगी, जिसका मानव-जाति प्रसश्नत्तापूवक स्वागत करेगी । 

यह चिकित्सा-पद्धति प्रद्मति-गुरुकी मांति ही अत्यत सीधी- 
सादी एवं सरक है। इस पढद्धतिमें प्रत्येक रोग और रोगोंकी 
एक ही प्रणाछीसे चिकित्सा होती ह और इसकी मान्यता हूँ 
कि सभी रोगोका कारण प्राकृतिक जीवन है तथा प्रकुतिके 
नियमों एवं कार्योंमें कही वषम्य नहीं ह। मेरी घारणा हूँ 
कि सभी प्रयलित प्राइ्ृतिक चिक्त्सा-पद्धतिया घीरे धीरे इस 
एक रुच्ची प्राकृतिक चिकित्सा-पद्धतिमें विलीन हो जायगी । 

इस पद्धतिमें, जिसे सीखना बहा जाता हू उस अर्थमें, 
सीलनेको फुछ नहीं हू । कोइ भी, जिसने अपनेको आधुनिक 
विज्ञानकी खका्चोधसे मुक्त कर लिया हू एव बुद्धिससाको 
आधुनिक अर्थो्में ग्रहण करनेसें अपनेको बचा लिया हैँ इसका 
व्यवहार कर सकता हूँ। इस पद्धतिका अनुसरण फरनेवाझा 
सारा चिकित्सक समुदाय, मेंपज-पश्तों आदिकी गुएामी करनेसे 
भौर परवशतासे बच जाता है । 

प्रकृति कमी गलती नहीं यरती । अतः प्रकृतिर्मे वह 

र्‌ 


श्ट प्राशतिक शलोबनही मोर 


विरोधामास और चूवः नहीं हू सिसपें फारण छोग प्राप्नेतिन 
चिकित्सा-अणाछीको अपनाते मिमलने हूँ। 

जो रोगी हर तरहवा पय प्रदशम प्रहुसिसे ही प्राप्त 
फरता हू उसे प्रकृति विना किसी प्रकारकी फठोरता दिखाए 
बड़ी कामलठासे, बिना पप्टकर अभावोंमें डारे, बडे आराम, 
मौज, क्षीज्रता और निएचयात्मन भावसे स्वास्थ्य, सक्ति और 
जीवनके तेजवान कुसुम भरे, हरे भर प्रवाशपूण उद्यानरा 
अधिषारी बनाती हैं । सबसे वड़ी वात तो यह है कि सस्तन्से 
सस्त प्रागलेवा रोग, जिन्हें देखकर शिकित्सस' अपनेब। असद्ाय 
पाता हैं, प्रयृतितों हाथों पडफर अपनी भयबरता सो देंते और 
नष्ट हो जाते हूँ । 

सज्ची प्राहृतिगा चित्रित्सा-पदतिकी राग मजब' दा 
मस्तिप्ण' और आत्मातक पहुचती हू। दिमागगों मोाले परए 
फट जाते हूं और आत्मा स्वास्थ्यदायय णवित जरमें अयगाहन 
भरती हू। मनुष्य पाप, दोष, पृणा, इर्प्या एव मपुम सितनसे 
मुक्ति पा जासा हू जौर पीडित मनुप्यक हुदयर्मे फिर धांति, 
अआनद, मातृभाव एव अ्रसप्नताशों स्थान मिख्ता है। 

असमें नूतत वसस अपनी उपा सुदरी लिए अयत्तरिय हावा € 
और मनुप्यरो इस पृथ्यीपर स्वगवा आनंद मिलने छगता ह। 

में सपनी पिकित्सा ग रे घरत एव वार प्रापृतिय बिपित्सा 
अणजालीगी गरतियों उल्म्म्यों एव इसे द्वारा मनुष्य भौर 
प्रशतिनें बीस सह विए गए भगड़ेवा देशभर इससे भाग सशा 
हुआ था । जिस प्राइतिप निपित्ता-यदसिवा में यणन परने 
पा रहा हू, भत्मे जारर उसीमें मुझे सत्य प्रोति सौर मान” 
मिला । 


प्राकृतिक समान १९ 


जब इस शताब्दीमें छोगोने नेसगिक वृत्तिद्वारा प्रेरित 
होकर एक वार फिर प्रकृतिकी राह पकडी तो उन्हें ज्ञात हुमा 
कि सभी रोग शरीर एव रक्तके दूषित होने--उनमें रोगोंके 
फीटाणु एव विजातीय द्रब्यके प्रवेश पानेसे होते हैं । इस सत्यवी 
जानकारीके बाद औपघोपचारकी सीखने अनुसार रोगियोंके 
हरीरमें विष एव कोइ भी असजासीय वस्तु--दवा आदि 
डारूफर रोगका भूत भगानेकी कोशिश बद कर दी गह। फिर 
लोगोंने रोगी शरीरमेंसे विजातीय द्रब्य निकालनेकी कोशिश 
प्राकृत्तोपचारके केवह एक साधन--जलूद्वारा की । 

इस दिछामें विसेंट प्रिसनीज नामक एम किसान सज्जन 
अग्रणी थे | इसलिए उन्हें आधुनिक प्राकृतिक चिकित्सा- 
प्रणा्षीको सही नींवपर खडा करनेवाला पहला आदमी कहना 
साहिए | 

सारभर्में जऊ-खिकित्सा-प्रणाछी ही प्राकृतिक चिकिस्सा- 
प्रणाछी थी । पहले पहल केवल जछ-चिकित्सारूय स्थापित्त हुए । 

इसलिए मेरी पहली कोशिश यही हु्‌इ कि में स्वय पहले 
प्रकृतिस जरूब सही प्रयोग सीखू। 

इस कोषिश्षमें मेंनें महसूस किया कि मेरी असध्वेनि, 
जिसे नस्गिक यूत्ति कहनी चाहिए, जछमे किसी सास प्रयोगके 
छिए प्रेरित नहीं कर रही है । 

पर मुझे कुछ घनवासियोसे ज्ञात हुआ कि प्रकृतिक प्रागण- 
में विघरनेवाले पशु, जो अपने सारे काय नैसगरिक वृत्त्यनुसार 
करते हूं, स्नानके विपयमें कुछ खास नियम बतते हूँ। 

मेंने उनकी आदतोवा अध्ययन करना मरम किया और 
इल सुथ्योपर पहुचा । 


३२ प्राकृतिक बीगसकी ओर 


ये क्‍यों स्नान नहीं करते यह भी स्पप्ट' ह्‌। स्नानसे शांति 
मिलती है, यदि शिकारपर जीनेवाला जानवर शांत हो जाग 
तो उसका काम ही विगढ जाय | उनके लिए यह स्वमावत' 
आवषश्यक है कि थे खूस्वार और गरम बने रहें, तभी वें अपना 
शिकार कर सकते हैं । उसकी खूनकी यह चाहू' उनके मांसा 
हारी होनेंका कारण हू । 

फिर कोइ कारण नहीं कि जीवाका सिरमौर मनुष्य 
वर्यो ने स्नान करे। यही मानना ठीक होगा कि प्रकृति 
चाहती हैँ कि मनुष्य स्नात करे ताकि उसकी शारीरिक और 
आध्यात्मिक शक्ति बनी रहे और उन पूर्ण विकास हो से । 

भनुष्यकी नेसग्रिक बृत्ति हमेशासे उसे स्नानकों लिए 
प्रेरित करती रही हैँ। मद्यपि उसके अदरकी आवाज उसे 
साफ-साफ वता नहीं रही हैँ कि वह किस तरह स्नान फरे, 


जरेछू कुत्ता जब तैम गर्मी पड़ती है तो कमी-कमी पानौकी जगहें 
चसा जाता है इस स्नानका माम रहीं दिया जा सकता । 

भांसाहारके कारण शिकारी जागवरके मूँहमें सूम विस प्रकार 
संग णाता है यह आसल्वीसे समझा जा सकता है। 

ज्षिकारी कूत्ता जवतक उसे निरामिष भोजम दिया जाता है शिकारपर 
हमरा न गर केवछ शिकारकों हॉफनेका काम करता है पर ण्योंही 
उसे गोएत शिम्ताने छगते है बह प्िकाश्कों पड़ने और मारनेका झाम 
बरन छगता है। 

एक अजाययमरके एक गदरवजा स्वमाव यड़ा स्नहीं और प्वांत था । 
पर जब उसे गोस्‍््त खिछाने करों तो वहू वदमिजाज हो यया मौर अपने 
रुखयास्तेको भी, जिससे पहिंखे उसकी दोस्ती थी काट खानेको दौड़ने रूमा। 

यदि विकारी जातवर ऋूर और छुंस्वार न हो तो शिकार कर ही 
से प्फे। 


प्राकृतिक स्नास २३ 


फिर भी प्रत्येककों अपना पेड, मलद्वार, जननेंद्रियको जछद्वारा 
ठहा रखनेवी आजवष्यकता प्रतीत होती ही है । 

अतः पद्ु अपने शरीरकी वनावटके अनुसार अलूग-अरूग 
रीतिसे स्नान करते हूँ । स्तनपागी पशु और पक्षी भिन्न भिन्न 
रीतिसे स्‍्तान करते हूँ। 

जिस किसीने पशुओंको ध्यानपूवक स्नान करते हुए देखा 
होगा उसे इस बातकी प्रतीति हुई होगी कि पशु कोचड़ (या 
पानी) में स्तान करते बक्‍त अपनी जननेंद्रियको ठडा करने या 
रगढनेफा बहुत ध्यान रखते हू । इससे यह भछीमांति समझा 
जा सकता हू मि मनुष्यकों, जब कि वह खास तौरसे खुलेमें 
विना किसी बाहरी वस्तु या किसी व्यक्तिकी सहामतासे स्तान 
करता हूं, किस प्रकार स्नान करना चाहिए । 

अब में प्राकृतिक स्नानका वणन करूगा । इन दिनो सब 





प्राहृतिक स्नानके सिए डीनका यता हुमा टथ 


लोग घरमें कमरोंमें ही स्नान करते हू और सबको सब समय 
वाहर खुली जगहमें स्नानकी सुविधा भी नहीं हैं । अतः छोगोंको 
पानी रखनेकें लिए टवकी या किसी पाप्रकी आवश्यकता पड़ती 


श्४ प्राकृतिक च्रीवमकी ओर 


हैँ । इस स्नानके छिए कोइ भी पातन्न या टय' हो समता ह पर 
वह हतना वड़ा जरूर होना चाहिए कि उसमें पैर सिकोडकर 
घुटने ऊचे किए हुए आसानीसे बेठा जा सके। 

स्मानार्थीकों अपने टबमें साढ़े तीन इव गहरा पानी, 
जो स्वाभाविक ठढा हो, भरकर हस प्रकार वठना चाहिए कि 
जछ उसके पर, नितव और जलननेंद्रियके अधिकतर भागपर 
आ भाय। नितव औभौर परके तलये टवक पेंदेंस छगे रहें और 
घुटने हमेशा ऊपर उठे रहें । 





छकड़ीफा बसा हुआ एक हर 


इस प्रकार टबमें बठनेके वाद से हुए घुटने फला दिए 
जाते हूँ मौर पानीको हयेसी (चुल्लू) से पेडपर ओरसे मारा 
जाता हैँ । 

इस प्रकार पेडपर पानी मार छेनेके बाद सुरत पेडके वीच- 
के भागको, दोनों किनारोंको और सारे पेड़मो ही एक यथा दानों 
हार्योसे तेंजीसे मला जाता ह्‌ । पानी भारनो और पेंड रुगडना 


'टव जस्ते भौर छड़ी दोनों ही प्रकारके हो सकते है, पर छकड़ीके 
बने टबको अधिक झामकर समममा चाहिए । 


प्राकृतिक स्‍्माल्त श्प 


थोड़ी ही देर चलता हू और फिर यदि स्त्री यह स्नान ले रही 
है तो उसे ऊस्सधि (दोनों जांघोंके वीचका भाग) कौर 
जननेंद्रियके ऊपरी भागकफो खुले हाथसे जलके अदर (टबके 
पेंदेमें निवन छगे रहेंगे तो यह भाग जलके अदर ही रहेंगा) 
रगठना चाहिए। पुरुष भी ऊस्सधिके चारों ओर, अढकोपको 
सौर मछठार और जनतेंद्रियके बीचकदे सीवनके चारों ओर 
पानीके अदर हो खुले हाथसे रगगें । हसके बाद हाथोंसे पानी 
से-शकर सारे दरीरका घो डालता चाहिए। णरीर घोनेमें 
देर न छगे इसके लिए इस काममें किसी दूसरे आदमीसे भी 
सहायता छी जा सकती ह। फिर सारे शरीरको खुले हाथोंसे 
(छौल्ए या अगोछेसे नहीं) रगड-रगड़कर अच्छी तरह सुखा 
लेते हैं । शरीरको सुख्तानेके लिए सौंलिए या अगोछेका व्यवहार 
विल्कूल न करना चाहिए। 

अच्छा हो कि स्नानके वाद रगढनेकी सारी क्रिया खुद 
ही करें। इससे कसरतका भी लाभ मिलेगा । जरूरत समझी 
जाय तो शरीरको दूसरेसे मी रगठढबाकर सुखाया जा सकता हैँ । 
इससे भी लगाम होगा, हानिकी कोई समावना नहीं है । शरीर 
रगरनेगे सवधर्मं अपने विचार में विस्तारसे फिर कहूगा ।' 

सस्‍्नानके वाद कमरेमें और सुविधा हो तो खुली जगहूमें 
थोड़ी देर नगे मदन टहुऊना अच्छा हैँ। पर स्नानफे खाद 
दारीरमें गर्मी आ जाय इसका सदा ध्यान रखना चाहिए । 





'स्नामफे साथ जनममेंद्रिय घोन गौर रगड़संकी थो क्रिया घसाई गई 
है वह पास तौरसे स्जियकि छिए है पर पुरुषोके सिए भी वहुत छामदायफ 
हैं। इससे जनतेंद्रियकी उत्तजना भौर पलतनन सास तौरसे दूर होती हैं 


94] प्राहृतिक छोवनकी ओर 


तेजीसे टहलनेसे करत या किसी भी अ्रमसाध्य रायसे गरमी 
जल्द आ जाती हैं| यदि टहुकने या कसरत आदविद्वारा गरमी 
न लाइट जा सके तो कवल वरगेरह कुछ गरम 'बीज ओढ़कर छेट 
रहना चाहिए । 

उप्णता और घन्तिक स्रोत घूपमें रहकर शरीरमें गरमी 
जूना अति उत्तम हु । 

प्राकृतिक स्ताने कितनी देरतक किया जाय ? इसका उत्तर 
शरीरकी स्थिति और गरमीपर निमर हूँ | इस विपयमें प्रस्येक- 
को अपनी रुचि समझने और अदरकी आवाज सुननेवी कोशिफ्त 
करनी चाहिए | ठडकके दिनोमें दो से पांच मिनटतक यह स्नान 
करना काफी होता हूँ । गरमीके दिनोमें और खूब गरमी हो 
तो यह स्नान दस मिनटतक या इससे अधिक समयत्क भी 
लिया जा सकता ह। जितना समय स्नानमें रगाया जाय 
उस समयका आधा पेड्टू और जननेंद्रिय मायक मसनेमें लगाया 
जाग । 

सस्‍्नानके लिए जो समय गहां निश्चित किया जा रहा ह 
उसमें स्तानके बाद सारें शरीरको धोने और उसे रगझ़कर 
सुखानेमें छगनेवाल्या समय सम्मिलित महीं हू । कितती वार 
यह स्नान किया जाय ? इस भअषनका उत्तर भी प्रत्येग ध्यवितको 
स्वय देना चाहिए । 

ग्रीष्म ऋतुमें यह स्नान नित्य किया जा सकता हूं बौर 
यदि खुछी जगहमें' सूयके प्रकाक्षमें मा प्रकाशमरें कमरेमें किया 


'झुछेमें स्‍्ताम बरनेके लिए पत्पर या सीर्मेटके टब बनवाए जा सम्से 
हैं। स्मी टब रुशादा होने आाहिए। छोटे टर्में अच्छी तरह स्नान 
करते महीं बसतठा। 


प्राकृतिक स्नान २७ 


जाय सो दिनमें दा वार मी स्नान कर सकते हू । जाडेके दिनोंमें 
यह स्नान दो-तीन दिनमें एक वार करना काफी होगा । कमी- 
कमी कुछ समयके लिए इस स्नानको बिल्कूल भी बद कर दे 
सकते हूँ। 

ज्वरसे जलते हुए रोगी और पुष्ठ घरीरवाछे, ठडी देह- 
वाछे, कमजोर, रकक्‍तामावर्क रोगीकी घनिस्वत अधिक मार 
स्नान करेंगे । 

कइ छोग यह स्नान थोड़ी देरतक करतपे हूँ और कइ बार 
करने हूँ, कइ इसे देरतक करना और देरमें करना पसद करते 
हूँ। ये दोनों वातें प्रकृतिके सपकमें रहनेघाले बनके पशुमें भी 
देसी जाती है। 

प्राकृतिक स्नानके किए गरम पानी कभी न किया जाय । 
यदि यह स्नान फमरेमें किया जाम तो उसकी खिशकिया खुली 
रहुनी चाहिए ताकि कमरा ठडा रहें । 

स्नानके बाद परों और मछद्वारको अच्छी तरह साफ पानी 
से घो डालना चाहिए । इससे ये स्थान साफ रहेंगे । स्वास्प्यकी 
दृष्टिसे यहू बहुत आवश्यक हू । 

यह स्पष्ट ह्‌ कि खुली जगहमें स्नान करना अत्युत्तम और 
अधिक प्राकृतिक हे । 

खुलेमें प्राकृतिक स्नानकी सुविधा हर कही भी मिछ सकती 
हू बर्योकि जहां आदमी रहते हू वहां थोडा वहुत पानी तो 
आसानीसे मिल ही जाता हैं । 

सारा दारीर डुघोकर स्नान फरनेकी सुविधा प्रकृतिक 
आंगणमें हर जगह नहीं हू । ऐसा स्नान वहुत थोड़ी-सी जगहोंमें 
निया जा सकता हे-जेवलरू उन्हीं जगद्ोमें जहां वडा नाछा, 


श्८ प्राकृतिक ज्रीवमक्ती मोर 


नदी, म्लीछ या ताछाव होता हैँ। इसलिए खुझेमें प्राकृतिक 
सस्‍्नानकी सुविधा साधारण स्तानकी सुविधाकी बनिस्वत 
अधिक जगहोंमें जौर आसानीसे पाह जा सकती हू । 

प्राकृतिक स्नान जिस प्रकार चैठकर छेते हू उसमें बढ़ा 
आराम मिलता हू। मह्‌ आसन कष्टकर तो विसी प्रकार 
हैँ ही नहीं। 

प्राकृतिक स्नान जलूमे अन्य सभी प्रयोगोंसे मिप्त हूं, 
खास तौरसे इस मभानेमें कि यह स्नान करते समय नहानेवाला 
चुपचाप येठा या लेटा नहीं रहता वल्कि शरीरके फुछ विशेष 
अगोंको हरदम रगडसा रहता हुँ और अतमें अपने सारे शरीरको 
तौकिए या इसी तरहक्ती किसी अन्य चीजसे हीं वल्कि घुसे 
हाथसे रगड़ता हू । 

आजतक प्रचारित जरूफ सभी प्रयोग इस प्राकृतिक 
स्नानसे भिन्न हें, अतः वे प्राइतिक महीं हैं । उनसे छोगोंको 
कभी समुचित छाभ नहीं हुआ और अनेक बार वे नुकसान 
करते देखे गये हू । प्रकृति यह चाहती हू कि छोग उसकी इष्छा- 
नुसार ही चर्कें। अवसकते प्रचलित सभी स्तारनोंसे प्राकृतिक 
स्नान अत्येक दृष्टिसे अधिक सरल भर छाभकर हू इसमें 
थोझेसे पानी (गरम पानीकी तो विछ्॒कुछ नहीं) की जरूरत 
होती हू और यह अपने आप छिया जा सकता हू। इसमें 
किसी सहायककी आवष्यमता नहीं होती | इसके लिए जिस 
ट्यकी जरूरत होती हूँ वह बहुत साधारण प्रकारका हांता 
और अन्प टवॉबी वमिस्वत आसानीसे हटाया-वठाया था सकता 
है। बड़ें मजेमें आप इसे साटबे नीचे सरका दे सकते हें और 
सबेरे उठते ही उसमें स्नान गर सबते हैं। 


प्राहृतिक स्वास २९ 


इसलिए यह आशा की जाती ह्‌ कि इस स्नानमा अन्य 
जटिल स्नानोंकी वनिस्वत कुदुवोंमें और साधारण जनतामें 
अधिक पोीखघतासे प्रचार होगा। 

यात्रा करते समय या अन्य किसी मौकंपर इस स्नानके 
लिए आवश्यक टव या कोइ वडा पात्र न मिले तो गह स्नान 
एक अन्य सरल रीतिसे किया जा सकता हू। इस रीतिमें 
केवल हाथ धोनेवाली चिलमची (टीनिया) की जरूरत होती 
ह। 

स्नान करनेवाऊा पानीसे भरी चिलमचीपर वेठ जाता 
हैं और मलद्वारको घोता तथा जननेंद्रियपर हाथसे कुछ मिनटतक 
पानी छाल-डाछकर ठडा बरता रहता हैं। इसके वाद कऋ्रमसे 
पेड और सारे शरीरको घोकर वदनको रगड-रगडफर सुख्ाते 
हूँ । 

इस तरहका स्नान कहीं भी किसी समय भी किया ना 
सकता हूं और हससे सरल गौर सादा दूसरा स्नान समवतः 
हु मी नहीं। 

यह स्तान इस प्रकारसे लेनेने वाद भी थोठी देरतक नंगे 
यदन टहलना अच्छा है । इससे स्नानक छाममें यद्धि होती हू । 

प्राकृतिक स्नान चाहे किसी रीतिसे भी गयों न लिया जाय, 
सभी प्रचलित जखप्रयोगोंसे अधिक छामकारी हैं। 

मेंने इस स्नानकी रीतिपर जितना ही अधिक विचार 
किया मुझे अधिकाधिक स्पष्ट होसा गया वि स्‍्नानकी यह रीति 
नहानोंकी अन्य सभी रीतियोंसे निश्चय ही श्रेष्ठ हू । यह स्पष्ट 
अतीत होता हूँ कि पृथ्वीके आदिम नियासीको हफ्तों और समवत्त 
गमी-कमी महीनांतक गीली जगहमें चलना पटता था और कमी- 


३० प्राकृतिक छोबमकी मोर 


कमी उसे बरफपर भी खलना पडता था। और वहुत समव 
हूँ कि उसे घटो ऐसी जगहमें लडा रहना पडा होगा और 
जमीनपर घूतड़ रखकर येठना भी पडा होगा । इसलिए प्रहतित 
मनुष्यके पेरो और नितर्योकी अवश्य ही ऐसी रचना की है कि 
ये पानी और ठडक वर्दाइत कर सर्के पर प्रकृतिनें जो रचता 
आवष्यकतावयश की हैँ उसमें मनुष्यका सबसे बडा सलाम भी 
छिपा है। आजका सुसम्य मनुष्य अपने पॉवोंको और मलद्वारको 
अप्राकृतिक रीतिसे गरम रख्तता हूँ जिसकी वजहसे भीतर सूजन 
आ जानेके कारण कहीं-फहीं खूनकी हरकत रुक जाती ह 
(वयासीरका मस्सा वगरह हो जाता है) भर फछत' एक गड़े 
राभसे वह वंचित ही नहीं रहता घरन्‌ नुकसान उठाता है । 
इसलिए अनेक प्राकृतिक चिकित्सक अपने रोगियोको गीछी 
जगहूमें घटों टहलनेकी और कुछ देर खडे रहनेकी राय देते हैं 
और उन्हें ऐसी चीजपर घैठनेस मता करते हैँ जिससे गुदाद्वार 
में भरमी पहुचनेका डर हो और गुदा-द्वारसे थोडा पामी चरढ़ाकर 
रोकनेकी मी सझाह देते हूँ । यह सभी जानते हूँ कि गुदाद्वारक 
अतिम छोरपर मलके रुके रहनें और बवासीर वर्गेरह हो जानेसे 
वहां गरमी पंदा होती हैँ जिसका असर मत्तिप्कपर घहुतत वर 
पड़ता हैं। अतः इस स्नानसे सिरकी शिकायतें दूर हो जाती हैं । 
पर और नितयोंफ पानीमें रहनेंसे रक्तसचालन सम होता हू । 
पेड़की गरमीके कारण रोग होता है और रोगमें पेडकी गरमी 
पढ़ जाती है, ऐसी हाल्तमें पेडकों ठठा करना कितने अधिक 
छामका होगा। 

प्राकृतिक स्नानमें प्राकृतिक घिकित्साशास्त्रके विश्विप्ट 
प्रतिनिधियोंद्राय रोगनतिवारणाथ छाइ जानेवाज़ी समी विधि- 


प्राकृतिक स्नान १ 


योका जसे--नगे पव टहलना, पानीमें खडे रहना, मलद्वार- 
को गरम होनेसे बचाना, एनिमाका प्रयोग, वायु और प्रकाश- 
स्नान, पेंडवी ठंडी पट्टी, पेंडनहान, जलूस्नान, जननेंद्रियकी 
हु 

ठडक पहुचाना, तरेस, पेड और दारीरकी मालिशका समावेश 
हो गया हूँ। इसनी विधियोंके एक साथ प्रयोगवी 
विधि प्रकृतिका आविष्कार हैं, अतः प्राकृतिक नहान सब 
विधिमोंसे अधिक प्रभावशाक्ली और मनृष्यजातिक लिए 
छामदायक हू । 

हन प्राकृतिक उपादानोंका व्यवहार करनेपर एछारीरमें 
उनकी एक जोरदार प्रतिक्रिया होती हैँ जिसके फलस्वरूप 
छरीरका विजातीय द्रव्य स्थान च्युत होकर निकलने छगता हूँ 
और  निश्चयात्मक रूपसे रोगनिवारक उमार होता हैँ जो फप्ट- 
फर पीड़ा रूपमें प्रगट होता हू । 

उपचार जितना ही अधिक प्राकृतिक होता हू, उभार 
अमसर उतना ही जोरदार होता हू । 

पर इन उभारोंसे डरनेकी जरूरत नही है, ये सवदा स्वागत 
करने गोग्य हें । ये उमार अक्सर चिकित्सागें आरभमें ही 
होते हैं, इनसे डरकर या इनक होनेपर नहान बद करनेकी 
जरूरत नहीं है । 

मनुष्य प्रकृति-पयसे दूर जा पडा हू। यह घरती माता- 
ध्वारा खुछे हाथो दिये गये फर्ोपर जीवन-पापन नहीं करता, 
वह नगा नहीं रहता और प्रकृतियों उसके लिए मनाए यायु, 
पृथ्वी, जरू आदिसवंधी नियर्मोंको फूचछता लता हैं। फल्स' 
यह रोगी हा गया । वह अब पुन' भ्रकृतिसे सामजस्य स्थापित- 
फर स्वास्थ्य छौटा सकता है । उसे प्रकृतिसे फिर पथ प्रदषन 


बए प्राकृतिक मोवतकों ओर 


प्राप्त करना चाहिए। इसके लिए किसी तरहकी चालाकीडी 
जरूरत नहीं हू, न इसबे लिए कुछ जानने या सीखनेकी आवश्य 
कता हूँ वरन्‌ स्वास्थ्यका सही रास्ता पानेके लिए उसे उन सभी 
भूठी और अनावश्यक वातोंको मुछा देना चाहिए जो जबरदस्ती 
सीख्तननी पडी हूँ । उसे अपने सिरपरसे क्लछक सारे बोमता 
उतार फेक्‍ना चाहिए । इस बोमझक मीचे आत्मा और मन दबे 
रहते हैं और इसने मनुष्य-जातिको मूख और अघा बना रखा है । 
जब मनुष्य प्रकृतिक योकू सुनने एगता हूँ तव उसे और किसी 
चीजफके जाननेकी इच्छा नहीं रह जाती । बह यह नहीं जानता 
चाहता कि प्रकृतिके निममॉपर खलनेपर रोगोंका क्‍यों नाप 
हो जाता है और क्यों दरी रका स्वास्थ्य एव शक्ति बढ़ जाती हू 
और न उसे घरीर, मन एय आतप्माके व्यापारके समभनेकी ही 
जरूरत रह जाती हूँ । मनुप्मका आजका ज्ञान अविष्वसनीय हु, 
मनुष्य इसके चक्‍्करमें पड़कर भटक जाता है| 

बच्मेकी तरह प्रकृति मात्तावी गोदर्म अपनेको डाल देनेमें 
ही मनुष्य-जातिका कल्याण है । 

प्रकृतिविरोधी सभी आदतें एक साथ छोड़ सकता 
समव नहीं हैँ। यदि रूछ गादतें अच्छी हों तो में उन्हें भी बुरी 
आदतॉंके साथ धो बहाना नहीं बाहता और आजके मनुप्यपी 
हर एक रीजफोी सकारण सममलेफी आदतों भी तरजीह 
चेना 'नाहता हू। 

इसलिए में रोगकी उत्पत्तिके सयधर्में अपने विचार समय- 
समयपर उपस्थित करता रहूगा और प्राकृतिष स्नान एवं अन्य 
ऑआहृतिक चखिकित्साके उपादानोंके उग्र प्रभावशाली होतेगा 
कारण बताऊगा। 


प्राकृतिक स्नान ३ 


रोग अप्राकृतिफ मोजन करने अर्थात ऐसा भोजन फरने- 
से, जिसे प्रकृतिने मनुष्यके छिए नहीं वनाया है और न उसकी 
पाचन प्रणाली ही उसके पचाने योग्य यनी है, पैदा होते हू । 
ऐसी दकष्षार्में अप्राकृतिक खाद्योंके पेटमें जानेपर या तो उनका 
पाचन विल्कुछ होता ही नहीं और यदि होता भी हूँ तो आषा- 
पर्घा। जिस अशका पाचन नहीं होता वह अश विजातीय द्रथ्य 
यनकर छरीरमें पडा रहता हैं, अग प्रत्यगर्में घुस जाता है, 
सझने' रूगता हूँ सौर मनुष्यके लिए रोग, दुःस तथा कप्टका 
कारण बनता हूँ। 

जछ, प्रकाश आदिके अभमायके समान मनोभावॉका कठिन 
आवेग भी स्नायूसबधी क्रिया और पाचनक्रियाकों विगाड़कर 
और पगु बनाकर तथा विजातीय द्रब्यके सड़नेमें सहायक होकर 
या प्रोत्साहन देकर रोगोका पोषण फरता हूँ और रोगोकी 
उत्पत्तिफा कारण होता हूँ । 

सडन गरमी पदा करती हूँ जिसमें रोगोक घातक और 
हानिप्रद दत्त्य निवास करते हें। 

रोगनाकझ्षके लिए सबसे पहले हमें शरीरकी भीतरी 
गर्मीकों धांत करना चाहिए फितु जीबन-शक्तिको भी उद्दीप्त 





'मायकर अधिक जीरणे रोगके ही रोगी देखनेमें भाते हैँ । जब विजा 
सीय द्रब्य तेजीसे सड़ने छगपते है तो घरीरमें एक क्रांतिसी मन जाती है । 
ऐसी दक्षामें शरीर बिजातीय द्रस्यको एफाएक खौर दाप्तिशाली ढंपसे 
मिकालने कूगता है । घारीरणी इस फ़ियासे सीत् रोग (सर्दी मियादी 
बुखार, निमोनिया आदि) होते है । एरीरमें जब इतना वछ महीं होता 
कि दीद रोग पैदा कर सके तो वह ज्ीर्ण रोगोंदा धर मन जाता हूँ । 

है 


बट प्राकृतिक जीवनकों ओर 


करना आवश्यक हूँ । इस शक्ति सहारे ही शरीर भोजनसे 
पोषण (छरीरकी मरम्मतके लिए सामान) ग्रहण फरता हू 
और विजातीय द्रव्य (रोगके थिप)को पसीने, पेक्षाव, पाखाने 
द्वारा निकालता हैं। जीवन शक्तिपर ही मतुप्यका जीवन 
निमर हू । 

यह स्पप्ट है कि प्राकृतिक स्नान इन दोनों लक्ष्याकी पूर्ति 
फरता है। 

रोगोंके उत्पत्ति-केंद्र पेपर ओर स्तायुमोंरे मुल्य में , 
जननेंद्रियपर ठठे जरूका प्रयोगकर हम शरीरबी भीतरी गर्मी- 
को शीक्ष-से-शीघ्य कम करनेमें सफल होते हैँ । समान समयकी 
रुगडनेकी क्रिया भी स्नागुओंको जगाती हूँ और एरीरक भीतर- 
की गर्मी कम फरनेमें सहायक होती हू । 

इस स्नानमें गुदाद्वारका धुल जाना और उसका ठ्ठा हा 
जाना इसका विषयोप अग हूँ। 

सभी औपधियां जो प्रकृतिसे नहीं छी गइ हूँ एव जो प्रकृति- 
के नियमानुफूछ नही हैं 'घाद्दे उन्होंने ऊपरी छाम बारवार 
दिखाया हां पर अतम्मे वे तिरथक ही साबित होती हैँ । अप्रा- 
कृतिक ओपधियोंके बहुतसे घोले हैं। सभी अप्राकृतिब' बोप- 
धियोंसे निश्चयपूर्वक नुकसान होता हूं और यह नुषसान लिकि- 
स्खाके आगे-पीछे यरूर दिखाए देता हैँ । गमीकमी ये ओप- 
धिरया जब भीवर बहुत अधिक नुकसान पहुचा देती हूँ तभी 
उसका असर बाहर ग्रयट होता हू । ऐसे सब अप्राकृतिद उपचार 
अथवा ऐसे उपचार, जो पूरी तरह प्रकृति नियमानुकूल मही हैं, 
माते-जाते रहते हूँ । उन्हें गभी समाज स्थामी स्पान नहीं 
मिलता । 


प्राहृतिक स्तन ड््द्‌ 


मोपधि-ससारमें रांज ही नद्ठ दबाए इजाद होती हैं, 
उनका प्रचार होता है कौर जितनी श्षीघ्नतासे उनका प्रचार 
द्वोता ह उतनी ही छीघ्मतासे वे मिट भी जाती हू । आज कहा 
जाता ह्‌ कि कार्वोलिक एसिडसे दुनियाका उद्धार हो जाग्गा, 
करू सेसीसाइलिक एसिडका नाम लिया जाता है, परसों किसी 
नये ददनादकके गुण ग़ाये जाते हू, फिर किसी और ओोपधिपर 
ससारफे भाग्य टिक यताये जातें हूँ, और अतम्मे ये समी ओपधियां 
हानिप्रद एवं अनधकारी सिद्ध होती हे । आज तो छोग चुपचाप 
मअपनेको उन भयानक ओोपधियोकी मेंठ कर देते हूँ जिनका 
भयानक फछ भविष्य गममें छिपा रहता हैँ । 

डाबटर फास्टने अपने स्वगधासी पिताकें साथ झअनेक 
बार लोगोंको ओपधियाँ और णादूभरे नुस्खे वांटे थे । इस्टरके 
दिन छोग इसके लिए उनके प्रति भगित प्रदर्शित करने आए 
सो ये दवाबे रूपमें विप यांटनेके अपने पश्चात्तापको छिपा 
ने सके । मविवर ग्रेटेने उनके हृदयगत पहचात्तापका उनके 
मुहसे उस प्रकार प्रकट फराया हू 


“यदि आप लोग मेरे अतर्तमके माों 
फो जान सकते तो जानते कि मैं अपने पिता 
झौर अभपनेकी भापके समाजके फितना 
अयोग्य समझता हू। हम छोगोंफी दवा 
फ्रती क्‍या थी १ रोगकी नहीं रोगीफो ही 
समाप्त फर देती थी। किसीने इसके लिए 
इससे फम्मी जवाप तलब नहीं किया। झाज 


३६ प्राकृतिर खोवनकी झीर 


मैं ही पूछता हूं यदि किसीने इमारी झोपधि 

योंसे लाम प्राप्त किया है तो चद्द सामने आए। 

आपको इन सुदर एय पविन्न घाटियों और 

पहाड़ियोंमें हमारी नारकीय गोलियां महामारी- 

फी तरह आई । मेरे दिये उस घदरने हकारों 

को मौतके घाट उतारा भौर आज हमारे-ऐसे 

सेक्वर्म खूनियोक्की दुनिया प्रशसा फर रही है 

ओर उसे सुननेके लिए मैं जीवित हू ।”' 

भ्रकृतिकी छारणमें जानेके बादसे जब फभी मेंने अपने 
स्वास्थ्य और उसकी कुशछ्ताके लिए सक््चा उपाय जाननेकी 
कोषिक्ष की हू तव हर बार मेंने देखा है कि ये उपाय सवथा 
प्राकृतिक हांते हैं, अर्थात्‌ जो कुछ जब कभी मेने प्रकृतिस जाना 
हैँ उसकी परीक्षा करनेपर वह पूणतया सत्य साबित हुआ हू । 
जब भप्रकृतिकें नियमानुछूछ सभी फाय किए जाते हू सब उन 
कार्योंकी सत्यताकी जा व्यर्थ हूँ । जो काय प्रकृतिकी इच्छा 





'यत दताम्दीक़े मंतर्मे मनुप्यजातिके रोगी-बुक्षमे एज सजीब घाणा 
प्राकृतिक चिकित्सा प्रस्पुटित हुई। महाकवि गेटेने इसका प्रशाघ्त पहछेसे 
पा छिया था। इस महान क्षशिदके सामते छमी चीजें पूर्ण स्पष्ट मर्दी हुई 
चीं--यह उनके मंत्रिम जाकस हैं-- ईववर | हमाय हृदय प्रयाशते मर 
दो। इसीसे प्रकट होता है कि प्रकृति्मे घो सत्य हैं उसफे मिंकट ब पहुष 
गये थे । प्राकृतिक चिकित्साकें जमकी सूचना उम्हें मिठ गई थी। 
मेटेने अपनी महान कृति फास्ट” में जमह-जयहू मपनी भोजपूर्भ कविता 
झाजकी सम्यवाजी बेहूदगियोंसी कट माठोअमा की है । 


प्राकृतिक स्तान १३७ 


नुसार होते ह उन्हें हमेशा सत्य समझना चाहिए। पशु मौर 
पृष्यीके आदिम निवासी जब वे श्रकृतिके सपकमें रहते थे 
तो कया वे स्तान और मोजनपर प्रयोग करके जानते थे कि उन्हें 
कसे नहाना चाहिए और बयां ख्लाना चाहिए ? अतः प्राकु- 
तिक स्नानको भी किसी ऐसे प्रयोगमें पडनेकी जरूरत नहीं हुई । 

इस प्रकार जब मने पहुछी वार स्नान किया तो मुझे वह 
लाभ भौर घह ताजगी मालूम हुए जो मुझे अपने जीवनमें जलके 
अय किसी स्तानसे नहीं प्रतीत हुई थी।' 

मेरे सिवा और दूसरे जिन छोयगोने इसकी परीक्षा की 
उन सवको भी इसकी अनुकूलता और इससे प्राप्त हुए छाम- 
पर आदचय हुआ । सवको स्वानके समय एक बडी ही सुखद 
ठढककी प्रतीति होती थी और स्नानके याद उनका बदन 
पहुछेसे ज्यादा अच्छी तरह और समान रूपसे गरम हो जाता 
था। प्रायः सभी लोग कहते थे कि नहान आरम करनेके वादसे 
भूस यढ़ गई हैँ पर ठीक तौरस गरम रहते हूं, स्वचा ठीक 


'योड़े ही एसे थ जो इस स्नानके कारण हुए रोगके उमारसे डर गये थे । 
उदाहरणायें एफ सम्बनको बिन्हें पुधती फफड़ेकी बीमारी थी जम उन्होंने 
स्नान ुरू किया सो उतरा जीर्ण रोग मवीत रोग्म परिणत हां गया-- 
रोग जानका यहू घुभ छक्षण हू । इन्हीं महाध्ययत यह भी बहा कि घूपस्मान 
उनके अनुकूछ महीं पड़ता । जब धूपस्तान छेते हैं तो बदनके अग-अगमे 
दर्द हो जाता है। जब कि इस ददका यह मतरूव है हि उनके धारीरके 
वियातीम द्रम्प ( रोगके कीटाणुमोंको) सूयकी किरणें मपनी जगहसे 
निषाल फ्रेंकवढ़े लिए हटा रही है। जिन रोमियोंको प्रईति और उसकी 


जिकित्सा-धक्तिका इतना-सा ज्ञान रही है बे शायद ही दमी स्वास्थ्यसलास 
कर सकें! 


ह८ प्राकृतिक छोबनको सोर 


त्तौरसे काम करती हैँ, पसीना थोड़ा-थोडा निकलने रुगा हु, 
चित्त भ्रसन्न और प्रफुल्छित रहता हैँ, काम करनेमें जी रूगता 
हैं, और भी सव तरहसे छाम प्रतीत द्वोता हैँ । 

इस स्नानकी तारीफर्मं मुझे मिले संकर्डों पत्र और खुधी 
खुशी आकर छोगोंकी गाइ गइ प्रशसा में महां उद्घुत कर सकता 
हू । पर में किसी तरहके ढोल व नगाड़े वजाकर इसकी तरफ 
खोगोंका ध्यान आकपित करना नहीं चाहता में चाहता हू कि 
छोग स्वय इसे फर देखें और इसके छामका समरमें। 

प्रत्येक व्यक्ति जो प्रकृतिको समझता हु वह जानता हू 
कि प्राकृतिक मायोके अनुकूल और उसकी इच्छाकें अनुसार 
किए गए माय मनुप्यमात्रक छिए कल्याणक साधन हूँ। ऐसा 
अ्ममग्ति इस स्तानका स्वागत अवश्य करेगा और उसे गह स्नान 
अफूत सुस्त और स्वास्थ्य प्रदान बरेगा। यदि ऐसे आदमी 
जिनका प्रकृतिकी अवहेंल़ना करमा ही धम हे और जिन्होंन 
पसिज्ञान और टामटरमें अपनी सारी श्रद्धा डुयो दी हू, मदि इस 
स्तानका उपहास फरें और इसकी ओर घृणावी दृष्टिसे दर्खे 
तो हमें उसकी परवाह नहीं मरनी हू। 

इस स्नानका प्रमांग झारम फरनेवा्लोफो में इसके सवधरमे 
मुछ और वातें बता देना चाहता हू। इस स्तामके गरम 
पानीसे किए जानेका म विरायी हू । ऐसा मरना प्रकृति-विदद्ध 
हैं। टवें-से-ठटे पानीर्में भी पर और नितव रसकर यैठना 
बहुत कठिन नहीं हू। जहाँ एक वार पड़ और जननेंद्रिय पोद 
और रगड़ी गई, पेडुफे अदर ठढक पहुची वि खून वहां (जो 
उठे पानौसे यहुत डरते हा वे आरममें यह स्नान बहुत हश्के 
गरम पानीमें या गरम कमरेबें अदर कर सकते हैं) दौड़ आता 


प्राकृतिक समा हर 


,हैं और सारे बदनमें गरमी आ जाती है । पर इसपर भी जाडेके 
दिनोंमें यदि कोइ यह स्नान न कर सके, गोकि ऐसा होता 
बहुत कम है, तो या तो वह स्नान वहुत थोडी देरक लिए 
करे या फिर बिल्कुल ही बद कर दें। ऐसी अवस्थार्मे नगे 
रहता, पेडपर मिट्टीकी पट्टी रस्तनना जिसके बारेमें आगे 
चलकर में विस्तारसे वताऊगा, आदि उपचारोसे लाम उठाया 
जा सकता हू्‌। 
सस्‍्नानके लिए टबमें जो पानी भरा जाय वह बहुत 
गहरा न हो, रोगीके हाथके पजे जितना गहरा काफी होगा । 
साधारणत' एक व्यक्तिके लिए तीन हच गहरे पानीसे अधिककी 
जरूरत नहीं होती । स्नानके वाद शरीरको रगड़ने मौर कसरत 
करनेकी जो राय दी गइ है वह कसरत किन्‍्हीं सास नियमों 
अभवा माल्शिकी किसी खास पद्धतिके अनुसार नहीं होनी 
चाहिए यरन्‌ इनके करते घक्‍स अपनी इच्छा और रुकानका 
ख्याल रखना चाहिए । 
जिसे सुविधा हो (जो खोजता है उसे सुविधा मिल ही 
जाती है) वह यह स्नान खुली जगहमें ले। आरममें मनुष्य 
खुली जगहमें ही स्नान करता था। यदि यह इस स्नानसे 
पूराछाम लेना चाहता हूँ तो फिर खुलेमें वह इसे करना 
सारम फर दें । गदी हवा और कमरेमें वैठकर भोजन करनेके 
बजाय खुछी जगहमें येठकर भोजन करनेपर भोजन भी अधिक 
स्वादिप्ट छगता हैं और उससे शरीरको छाम भी अधिक 
पहुचता है । 
स्प्रियॉंकों मासिक धमके समय यह स्नान घद कर देता 
खाहिए पर नंगे पवि टहलूना, यायु और प्रकाशस्नान करना, 


० प्राहृतिक ज्ोवसकी मोर 


मिट्टीकी पट्टी झेना आदि यद करनेकी जरूरत नहीं हू 
इस समय इन्हें करते रहना विशेष छामकारी है । 

यह स्तान नदीमें, (यदि गहरी हो तो तटके निकट) झरनों 
एवं छोटे ताछावर्में किया जा सकता हू । यदि कमरेमें किया 
जाय तो स़्लिडकियां थोड़ी-वहुत जरूर खुली रहेँ। सबेरे रुछ 
भी खानेके पहले अथवा तीसरे पहर दोपहरका भोजन पर 
जानेके घादका समय यह स्नान करनेके लिए सवश्रेष्ठ हू। 

सभी मछलियां (जरूक जीव) हवासे दूर रहना चाहती 
हैं और हवामें रहनेवाऊे सभी प्राणी अपने शरीरफो पानीसे 
बचाते हूँ और जब स्नान भी करते हू तो अपने धारीरकी बना 
यटके अनुसार शरीरके कम-से-कम भागम्म पानी छगने देते 
हैं। मनुप्य प्रकाश और बायुमें रहनेयाले सव जीवोर्मे श्रेष्ठ 
हैं। यदि उसे हवा मिलनी एकाएक घद हो जाय पो वह बहुत 
थोड़ी देरमें मर जायगा। यदि उसके लिए आवदयक यायुका बहुत 
थांड्रा भाग भी झुक जाय तो जिस प्रकार पानीसे निकलसे ही पानी 
बिना मछली मरने छगती हूँ उसी प्रकार ज्रादमीकी भी जीवत- 
छबित कम होने छगती हूँ और वह कमजोर हो जाता हू। 
जय आदमी प्रचलित स्नान करता है तो वह अपने धरीरको 
पामीमें शुवो देता हैं उस वक्‍त वह अपने रोमनूपों जिनसे वह 
काफी वायु दारीरमें ले जाता हू न घुद्ध वायु ही सीच समता 
हैं मौर न उपयोगमें छाई हुई गदी धायु ही निकाए सकता 
हैं। अत' इस प्रकारफे स्तानसे दारीरका हानि पहुचती हूँ और 
यह कमजोर हो जाता हूँ | गदि ऐसा स्नान बहुत थोड़ी देर, 
फुछ क्षणोंकें लिए ही शिया जाय ठो दारीरमें ठढ॒य' पहुयनेसे 
उसे जो छाम मिएता हू सौर यह व्वक छुछ क्षणांमें ही प्री रमें 


प्राहृतिफ स्नान डा 


पहुच जाती है--वह शरीरके उतनी देर वायुसे वचित रहनेकी 
हानिसे कुछ अधिक हो सकता हू । पर यदि यह स्नान प्रचलित 
प्रथाके अनुसार पांच, दस या पद्ठह मिनट या इससे भी अधिक 
देरतक किया जाता है तो इससे बहुत अधिक हानि होती हैँ । 
पर यदि हमारे कसी विशेष अगको या भागको घायु न छगे 
जैसा कि घमड़ेके दस्ताने पहन छेनेपर हाथोंका हाल होता है, 
तो उस अगको क्षति पहुचती है । उससे वह एक तरहसे पगु हो 
जाता है । वेठक-नहान' छेते वक्‍त कमर और पेट चारों ओरसे 
पानीसे ढक जाता हू इसलिए शरीरका यह अग वायुसे मचित' 
हो जानेके कारण अकमण्य-सा हो जाता हूँ भौर स्नान लेते वक्‍त 
समुचित रूपसे क्रियाशील नहीं झूता। अत” इस स्नानसे बहुत 
कम छाम मिलता हू। बठक-नहानमें न पेडपर पानी मारते हूँ मौरः 
न उसे रगढतें हूँ। प्राइ्तिक स्तानमें पिछले जरू-प्रयोगोंकी 
सभी गलतियां जिनके कारण स्नानका पूरा छाम नहीं मिलता 
था दूर कर दी गइ हूँ। जल्के इस प्राकृतिय प्रयोगसे जो 
छोगोंको ब्े-वर्ड लाम मिल रहे हू उसका यही रहस्य हू! 
अब यह आशा की जानी चाहिए कि प्राकृतिक स्नानका 
अमीर मौर गरीब, छोटे ओर बडे समान रूपसे आदर करेंगे 
और जनतामें इसका प्रचार हो जायगा। इसके द्वारा बूढ़े 
ओर जवान, सच्चे और बड़े सवको पहू आनंद प्राप्त होगा 
निसे सहृदया प्रकृतिमाता खुले हाथों लुटानेको उस्सुक रहती 





'वैठक-नहान बूनेके बटिनहानकी तरह लिया जाता है। मठर इतगा 
ही है मि शादमी चुपभ्नाप टबमें बैठा रहता हैं, पहको मर्दी मसता। 


--अनुवादकः 


डर प्राकृतिक शीववको ओर 


हू। यदि काए यह्दे कि में स्वस्थ हू अतः मुझे इस स्नानकी 
जरूरत नहीं हैँ तो यह उसकी गछती है, बर्योकि प्रकृत्रिकी 
प्रधान इच्छा यह नहीं है कि रोगी ही स्तानकर स्रोगा स्पास्प्प 
प्राप्त करे वल्कि वह सा यह चाहती हैँ कि सभी स्नान करें 
स्वस्थ एव प्रसन्न रहें और सबका घेहरा भ्रकादासे दीप्त रहे । 
प्रकृतिके जिन अरूघ्य नियमोंके अनुसार गरमीफे वाद जाड़ा 
मौर रातके बाद दिनका होना अवश्यमायी है, उन्हीं नियमोंके 
अनुसार अप्राकृतिक जीवन व्यतीत करनेवाले गदी हवामें 
'रहनेबाले, शराव, 'चाय, वाफी, सवाकूफा व्यवहार फरनेपालेका 
रोगका शिकार होना अवद्यभावी हूँ । इसका यहू मतलूव 
नहीं है कि इस विनाझतमें पडे हुएको यही रोग हां जिनसे रोग 
आमतौरसे परिचित हैं या जो दिखाए देते हेँ वरन्‌ मोह-्म 
कोइ रोग धरीरनें अवक््य घर रूर लेता हैं और भागे-पीछे रह 
स्पष्ट रूपसे प्रगट भी होता हूँ । 

कद बच्चे जय स्वूछमें जातें हें तो उनका पढ़नेमें ध्यान 
नहीं छगता, ये सुस्त रहते हूँ और उन्हें सबक बडी मुध्किलसे 
याद हाता है । भहुघा वह छाड-प्पारमें सराव हुए होते हैँ और 
पाप एवं दुराचारमें फेंस जाते हैँ। उन्हें इसके लिए दड 
दिया जाता है और अग्सर वे घुरी तरहसे पीट जाते हैँ । सही , 
यात यह हूँ वि यह बच्चा मयमर रुपसे रोगसे पीडित हू, | 
उस निर्दोपकों व्यप दड दिया जाता हूँ | पिताफो अपने प्रिय 
पुत्र, और पतिको अपनी प्रिय पत्नीके साथ षठोरताफा और 
कभी-कर्नी यदासरा-सा व्यवह्यार करते और फ़िर उसके 
एिए परचात्ताप भी बरतें आपने देखा होगा। बेचारे नहीं 
जानते नि शराब सथा अन्य विपका उपयोग मरनेंगें फारण 


प्राकृतिक स्नान डुृ 


उनके स्तायु आवश्यकतासे अधिक गरम हो गए हैं और वे 
चीमार हैं । 
कट्ट अन्य प्रकारफे लोग भी अनेक सरहके दुराघार और 
अपराधमें फस जाते ह। ऐसे छांगोंको रोगमुक्त करने एय 
स्वस्थ बनानेके वजाय जेला और पागल्खानोंमें भेज दिया 
जाता हूँ। 
नववधू घरमें पेर रखती है और शीघ्र ही उसके स्वभावमें 
परिवतन होने छगता है । वह यहमी, चिडचिडी और मूर्छा 
रोगसे आक्रांत हो जाती हू। “विवाहके कपडे मेले होनेके 
पहले ही दृदयकी चिर सचित कामनाए छिन्न भिन्न हो जाती हैं ।” 
सवाहिक जीवनमें चिर अभिरूपित सुख नहीं मिलता, स्वर्ग 
लसरकमें परिणत हुआ प्रसीत होता हू । विबाहके समय जिस 
युवतीको छोग सवगुणसपकन्न एवं सह्ददया यहते थे उसे छोग 
चीरें-धीरे डायन कहने छगते हें । पर उस बेचारीकी भत्सना 
जरना व्यथ हू । जिस प्रकारका अप्राकृतिक जीवन विवाहित 
दपति साधारणतया व्यतीत करते हूँ उसका कुछ फल तो मिलना 
ही है और पहला फल अक्सर पत्नीको ही 'वखना पडता हैँ । 
प्रकृतिके सपकर्मे रहनेवाले वनने पशु और पौधों (स्लेतमे 
पौधे नहीं) का स्वास्थ्य, सौंदय और यौवन प्रत्येक जातिके लिए 
एक निश्चित समयतक कायम रहता ह--फरेयल' उनको छोड़कर 
जिनमे प्राकृतिक जीवनमें मनुष्यनें वाधा डा दी हँ--और 
फिर उन सबकी मृत्यु हो जाती है । 
आजमे जमानेमें मनुष्योकी हाऊुत यह हू कि वचपनमें 
दी किसीकी आयें खराव हो जाती हू, किसीको सुनाद ही कम 
! देने छगता हैँ किसी दांत गिर जाते हूँ, विसीके बाल झड़ 


डड प्राहृसिक सीवसको ओर 


जाते हू, किसनों ही को स्नायुदौवल्यका रोग हो जाता हू यौर 
क्तिनों ही का दिमागतक कमजोर हो जाता हूँ। आजगी 
अनिदितांगी सुदरीपर कछ ही कुरूपताकी छाया पड़ जाती हू 
यह पीछी और दुवली हो जाती हूँ अथवा मोटी और भद्‌दी और 
अमी-अमी जो युवक उसने सोंदयसे अभिभूत था उसे वह घुणा- 
स्पद प्रतीत होने लगती हू । 

कितने ही आदमी, जिनकी आ्िक स्थिति ठीक रहती हु, 
चिंतित और घवराए रहते हू, कितने ही ऊजपतियोंपर तो 
भोजनतककी चिता सवार रहती है । 

“सता हृदयके धतस्तलमें निवास फरने 
छगती है। एकत पाते ही यह चिता उसका 
फलेजा फाटने क्गती है, वह लुटी-सी दशामें 
छूटठपटाती रहती है|” 


>द ८ भर 
“इम्न उस भझधातसे दरते रदये हैं जो 
हमें कमी नहीं क्षमा, _हम उस पस्तुके लिए 
रोते रहते हैं ओ हमने कमी नहीं खाई |” 
(गेटेगे 'फाउस्ट' से) 
इस सभी कासी घटाओंको, जिनसे राजाके महू और 
रुफमी मोपड़ीगी धांति और सुख समानर्पसे मिनप्ट हाता रहता 
है, प्राकृतिम' स्नान उड़ा और भगा देंगा। 
यह सवीन प्राकृतिव स्तान जिसे प्राचीन विशेषणसे विभू- 
पिस करना ही उ्यादा उपयुक्त होगा, मनुप्यका अपनेको 
जीवित रखतेकी आजकी शष्टाइमें छिए जवानोकों द्गित भौर 


प्राकृतिक स्नान ड्पु 


स्फूर्ति प्रदान करेगा और उसके दौड-धूप हडवड़ीभरे जीमनमें 
दाति और मधुरता भरेंगा। कुत्तोद्ाय पीछा किए जानेपर 
अकान और यदह॒वासीकी हालतमें मेने पणुओंको अपने स्मायुओ 
को धात करने और पुनः झ्षफ्तित प्राप्त करनेको स्नानके लिए 
जलकी तलाश फरते देखा हू । आजमे हतभागे मनुष्योको जो 
आपसमें ही एक दूसरेका इस तरह पीछा फरते हूँ फि ये हमेशा 
भरकानसे हाफते रहते हें और उनके स्मायु हमेशा उत्तेजित-से 
रहते हें। क्या ही अच्छा होता यदि उन्हें यह्‌ ज्ञात हो जाता 
कि प्राकृतिक स्नान उन्हें शांति और झित दोनों प्रदान करेगा। 
हस स्नानसे तत्काल काम यह मिलता हू कि पेडकी गरमी 
धात हो जाती हू, ठठक आ जाती हूँ और जीवन-शकिति 
(पाचन-शक्ति) इस हृदसक बढ़ती है कि यह विजातीय द्रब्यको 
और अप्राकृतिक भोजनके कम पचे या अनपचे भागको निकालने 
लगती हैं जिससे ये लोग भी, जिन्होंने अपने जीवनमें कभी किसी 
प्रकारफे सुघारकों स्थान नहीं दिया, रोगोके आक्रमणसे बच 
जाते हूं । 
जो इस रीतिसें वरयवर स्नान फरेंगे वे कभी पक्षाघात, 
विपाद रोग, मियादी वुस्तार, हजा, नासूर, क्षय आदि रोगोंके 
अगुरूमें नहीं फंसेंगे । 
प्राकृतिक स्नानके जो काम यहा बसाए जा रहे हैं, हस 
स्नानके याद होनेवाली अनुभूतिके आधारपर उनकी कोह भी 
मादा यर सकता हू। 
इस स्तानसे शरीरकी प्रतिक्रिया शक्ति भी बहुत अधिक 
बढ़ जाती हैँ। उसकी दछ्या पहलेवी-सी हो जाती हूँ जब कोश 
भी अनावदयक वस्तु शरीरमें प्रदेश करते ही यह शक्ति उसे 


रच प्राहृतिक छौवनशों मोर 


निकारू याहर करनेकी कोशिश करती यी। (उदाहरमक 
लिए जब कोइ पहले-पहल सिगरेट पीमेकी कोशिश करता हू 
तो उसे क और मिचछी आती हू ।) 

प्राकृतिक स्नान करने छगनेके बाद सिगरेट पीनेवाछ्ोंको 
सिगरेट पीना अच्छा नहीं लगता । दराव और मांसके यादि 
योंको कोह भी शराव अच्छी नहीं छगती और न मांस खानेंकी 
इच्छा होती हैं। अधिकतर छोगोंका प्रकृतिक प्रसि आकर्षण बढ 
जाता हैँ और इस आकपणका लाभ उठाकर थे प्राकृतिक जीवन- 
को अधिमनसे-अधिक अपनानेकी कांश्तिण करते हूँ। इस 
प्रकार आज जो अपनेकों स्वस्थ कहते हैं थे भी इस स्नान 
आरोग्य छाम करते हू । 

में चाहता हू कि यह स्नान रागियोके निवासस्यानमें 
भी प्रवेश करे और मशक्‍त झौर ज्वराक्राति, गठियासे पीड़ित 
ओर छुज, अधे, बहरे, स्नायुदोवेल्य एवं क्षयसे पीडितोको भी, 
जो गप्टसे कराहते रहते हेँ एव की गई गछतियांगो लिए 
पद्नात्ताप मरते रहते हूँ, सुशीरा सर्देश सुनावे । 

रोगी निराद्माकं अथकारमें आशाकी किरणें बूंढ़ते रहते 
हूँ। साल्त्वनाना प्रस्‍्येर झब्ठ उनपर असर करता हूं) पाक 
सिफ स्मानकी बात वताइ जानेपर उनमेंसे अनेब ठढें दिछसे 
कहते हैं, आपकी बातें तो समभमें भा रही हूँ पर विषयास नहीं 
होता । ठीव है, अनेष बार अनेब प्रयारकी ओपधियोंपर 
उन्हाने विश्वास किया और फल ऐसा निराशाजनक मिकछा 
कि उनकी सारी साझा ही मर गई । 

पर पूछना यहू हु मि अयवक मिसवी सहायताकी याघना 
और पायना की गइ ? जिन देवताआकी भवत्क पूजा की 


प्राकृतिर सतत है 


गद् उनकी परीक्षा होनी चाहिए भी, यदि उनकी वडी-बडी 
उपाधियों और वाहरी तडक-भडकको हटाकर उन्हें देखा जाता 
तो मालूम होता कि थे बहुत साधारण किस्मको मिह्टी और 
पत्थरक बने हें। 
उनका विद्वास दवा देनेवाले चिकित्सकपर था और 
यदि कोह रोगी चिकित्सक महाशयक सामने प्राकृतिक चिकि- 
त्साकी तारीफ करता सो चिकित्सक महाशय महू देते कि उनकी 
दवा भी प्रकृतिसे ही ली गशह अत' हानिरहित है। इसमें 
क्या सद्देह हू कि सभी चीजें प्रकृतिसे मिलती हूँ। तबाकू 
और दाराव भी तो प्रकृतिस ही मिलती हूँ जिनके कारण लोगोॉको 
अपार कष्ट होता हूँ ! ऐसे जहर भी तो प्रकुतिसे ही मिल्तें 
हैँ जिन्हें घोडी मात्रामें मी आदमी खा ले तो तुरत मर जाय । 
में चिकित्सक अपनी दवा अधिकतर जहरीले पौधो गौर खनिजों- 
से बनाते हूँ। जगली लोग गौर पशु, जिन्हें वृक्ष बिज्ञानका 
फोदइ शान नहीं होता, जहरीले पौधोको विना चसेे ही पहचान 
जाते हूँ और उन्हें धा्रु समझकर उनसे बचते हेँ। ये जहरीले 
पौधे कौर शोघक' रसायन हमारी विकृत रसताफों भी अपनी 
प्राकृतिक अवस्थामें यहुस बुरे छगते हें ! इससे यह साबित 
। द्ोता हूँ कि जब हन्हें अप्राकृतिक तरीकोंसे और सी खराब कर 
( दिया जाता हूँ, तद वह हमारे लिए और भी हानियर होते हू 
९ स्वास्थ्यावस्थाकी बनिस्वत्त रोगावस्थामें इनका उपयोग मधिक 
६ हानिकर द्वोगा। 
इृद्वर अपनी आज्ञाए स्पष्ट शब्दोंमें और विविध रीतिया- 
“ से वरायर देता ह जसे, “तू वुक्षोंक्रो न खा हम उस सवध्न 
( और सवशक्षितमान इृश्वरकी आज्ञाओ्रोका उल्लंघन बरावर 


डं८ प्राकृतिक छोबसको भोर 


'फरते हैँ और दंडस्वरूप स्वगसे यार-कार निकाले जातें ह। 

कुछ छोग भप्राइतिक ज्िकित्साकी यश सुनकर इतन 
अपे हो जाते हूँ कि वे अपनेको “प्राकृतिक चिकित्सक” के हायों 
सौंप देते हें और समभते हैं कि उनकी अच्छी-से-अच्छी चिकित्सा 
हो रही ह। ऐसी दक्षा्में भी अनेकरॉकी झाशा निराशामें हो 
परिणत होती है। 

यदि हम प्रकृतिकोी रण जाय तो आज भी हमें निश्चय 
चपूवक और आसानीसे जात हो सकता हूँ कि स्वास्थ्य रक्षा और 
रोग निवारणके लिए हमें बिन साधनोंका जवलबने करना 
चाहिए। चिकित्सक कहता हैं कि ताजे फल न खामो। 
खाना हू तो उन्हें उदालकर खामो | पर प्रकृति हमारे लिए 
इमेज्ञा उयाले हुए नहीं, ताजे फल ही उपजादी है इसलिए ताजे 
फछ ही प्रत्येकके लिए और प्रत्येक दक्चामें अच्छे रहेंगे, फ्योंकि 
अछृतिकी पाकशाछा सर्वोत्कृप्ट पाकशाछा हूँ । दूसरे प्राशतिक 
चिकित्सक महाशय गेहूके आटेकी रोटी भर भर पेट घानेकी 
शाम देते हूँ । हमने देखा हू कि स्परो (एक पक्षी) और घोड़ा 
राइ और गेहूकी याशियाँ खाना पसद करता है पर माछूम होता 
हैँ भनुष्प इन घालियोको प्राकृतिक दश्यार्मे महीं पचा पाता। 
पष्ठु इन्हें कन्बी या अधपवी दश्यामें और इनको शठछसमंत 
खाना ज्यादा पसद बरता हू पर स्राघारण राटी या समीर 
उठाइ हुई रोटी भूसी और डठल मिकालकर फेवल पन अन्नव 
गूदे [गिना श्रोग्रका आटा) थी बसती हू। और भी देखा 
जाता है कि जय घाडों और अन्य पणुमासे सास तौरसे पदिम 
खअमगा फाम नहीं छिया जाता उस वक्‍तस यदि उन्हें गेहू या णइ 
ज्यादा सानेंको दी जाती हू ता उनके परोंमें सस्ती आ जाती हू 


प्राकृसिक सवाल डर 


और वें वदर्मिजाज हो जाते हैं । घोडेकी सवेदनशीलऊता तो 
देक्षिण कि जहा उसे खास तौरसे सवारीके काममें मानेवाले 
घाडेको ज्यादा आटा खिछाया गमा कि वह बीमार पडा। 
अगली घोडे गौर जेवरा जो केवल धास खाकर रहते हैं पालसू 
घोर्ोंसे कितनें अधिक सुदर, तेज, मजबूत ओर कठिनाई वर्दाश्त 
करनेवाले होते हूँ। डबरू रोटीका अन्न पिस-पककर अपनी 
प्राकृतिक अयस्पासे बहुत भिन्न हो जाता हैँ इसलिए अच्छा 
यही हू कि डबछ रोटी खानेको राय देनेवार्लोकी वात अनसुनी 
कर दी जाय और जब कोइ उपाय न घले तभी खमीर उठाए 
रोटी क्ञाइ जाय और उसे थोड़ी-से-थोडी खाकर काम चलाया 
जाय । जिस आटठेमें बाहरी चीजें डालकर खमीर उठाते हूँ 
उसकी रोटी तो कभी न खाद जाय । 

अक्सर छोग घाप्पस्नानकी राय देते हू पर प्रकृतिने किसीमे 
साथ थघाप्पस्तानका कटघरा पेंदा नहीं किया, न प्रकृतिमें कहीं 
कोई ऐसी चीज मिलती ह जिसकी तुलना वाप्पस्तानक कटघरेसे 
की जा सके | हसलिए चाहे सभी प्राकृतिक खिकित्सक एक 
स्वरसे क्यों न वाप्पस्तानकी तारीफ करें पर हू यह नुक्सानदेह 
ही। मेरे कथनकी सत्यता तो भविष्य प्रमाणित करेगा गोकि 
इबके-दुक्के छोग सो आज भी याप्पस्नानका खुल्लमछुल्छा 
पिरोध गरते सुनाइ देते हूँ। 

छो यह साफ है कि प्रकृति बढ़ी सरऊू और सुवोध मापामें 
बोलती हूँ । प्रकतिफी यह भाषा किसी स्कलमें नहीं पढ़ाइ 
जाती पर यदि हम इसके सममनेकी कोशिष्य करें तो यह भाषा 
हमें अधिगाघधिक समममें आने रूग जायगी। 

कुछ छोर्गोको समयके प्रभावसे प्रकृतिकी आवाज सुनाई नहीं 

है 
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देती और जिन्होंने विश्वविद्याल्योमें और ऐसे स्थानोंमें, जहाँ 
स्वास्म्य-सवंधी ज्ञान प्रकृतिका विरोध करना समझा जाता हू 
शिक्षा पाई हू उन्हें विशेषत यह आवाज नहीं सुनाइ पछ्ती। 
इन विश्वविद्यालयों स्राधोंपर प्रमोग किए जाते हूँ, उनरू 
विभाज्य अगोका पता छुग्राया जाता हू और एफपर दूसरी 
प्रतिक्रिया जानी जाती हैँ मौर वहां मह उम्मीद की जाती ह 
कि मुर्दे यतायेंगे कि जिदो्में मोजन मिस प्रकार सजीव पाये 
परिणत हो जाता हू। 

समुचित भांजन क्या हू ? स्वास्थ्य रक्षाके किए मोजनक 
सयधमें क्या जानना चाहिए ? इन प्रश्नोवें उसरके लिए गादि 
निवासियोने न कमी रसायनसवधी ताल्किफों देखा, और 
न अगछमें रहनेवाले घोड़े और हिरिन अपने भाइ-बहनोंव | 
शबकी जांच करते हू और न पेटकी वनावट जानते हैं और न ' 
आंतोंकी लबाइ ही नापते हैं । इसलिए प्रकृतिगी यह इच्छा 
नहीं हैँ कि उपरोक्त रीतिसे हमछोग स्वास्थ्यसवर्ी ज्ञान प्राप्त 
करें, इस प्रकारका ज्ञान प्रश्वतिके विस्द्ध हू। अत यह हमेशा 
गरतीके रास्तेपर ले जानवाज़ा हू। प्रयागशाहार्मे निर्योव 
वस्तुएं उत्पन्न की जाती हूँ पर मनुप्ययी पाचनशालामें उसके 
सजीव दारीरफ अग और विभाग समार होते हैँ। रासा 
यनिक द्रव्यागी बाहर होनेवाली क्रिया प्रतिक्रियागी तुलना 
मनुप्य-धरीरके स्तायुजालपर होनेवाले असरसे नहीं गी जा 
सकती । दारीरक परिचाऊन, पाचन एवं जीयननें पीछे रुछ 
गुप्स दवितियाँ याम मर रही हैं जिन्हें हम न कमी समम सक, 
मे कभी उन्हें समझ सफनेंकी उम्मीद हैँ । निःसदेहू आजफा 
मनुप्य निस्तर और बिता दम लिए अन्येपणनों फ्रायमें छगा 


| 
£ 
है 
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हुआ हू पर यह भी वह एक देवोषें इस श्राप--प्ृथ्वोपर छू 
आवारगी और भगोडेका जीवन व्यतीत करेगा/---का भरना 
भर रहा है, लेकित--- 
“रिनके प्रकाझ्में मी पह हमें दिखाई 
नहीं देता, हमारे शोर फरनेपर वह हट नहीं 
सकता, प्रकृति जो हमें बताना नहीं चाइसी, वह 
हम सड़सी, धथौड़े और 'ाझूफे जोरसे नहीं 
जान सकते ।! 
(ग्रेठेके 'फाठस्ट' से) 
जिन तत्त्वों, द्रब्यों और क्रिया्ओोका महत्त्व प्रयोगशाछामें 
होता हू उनका मनुष्यके आमाशम और स्नायुजाएवे छिए 
रामकर होना आवश्यक नहीं हू । यही नहीं, ये उनके लिए 
अनथफारी भी सिद्ध हो सकते हूँ । फलत' इस प्रकारका विज्ञान 
हमेशासे मूखतापूण विधारोंसे मरा रहा हू ।' ऐसे युवकोपर जो 
बाहरी प्रभावफे प्रति सवेदनशीरू रहते हूँ मौर जो आजकी गछत 
शिक्षाफे कारण आंख मूदकर सवज्ञ और प्रमाणके पडित फहे 
जानेबासे लोगोकी बात सोश्हों आने सही मान लेते हैँ, गलतीका 





'छोग गहते है कि औपध-विज्ञानको इस प्रकार सीपेन्सीये गरूठ नहीं 
कहा जा सकता। जौपघ-विशानफा जम मसमुप्यके प्राकृतिग' जीवनके 
पतनके साथ हुआ और स्पों-स्यों मनुष्यने अप्राकृतिक जीवनको अपनाया 
इसकी उप्तति हुई और अप्राहतिक जीगनफे अतके साथ-साथ इस विज्ञासका 
अंत हीना भी निषिचत है । इतिहास बताता हूँ कि अनेग' प्रकारके दूपण 
संदियोठ्क प्रगल्त रहे है भऔौर फिर मिटे है। जादूगरीको मिटते हो 
बिद्वानने स्वयं देखा है । 


प्र प्राहतिक मोदमशी ओर 


असर स्षास सोरपर होता हू । यह असर इनपरसे मिट नहीं पाठा 
उनपर इसकी छाप छग जाती ह। जो चिकित्सक पिद्यार्तय 
द्वारा अपने सिरपर छादे बोमको उतार फेंकना चाहता है मौर 
यहां सीखी गई गरूतियोस्े छुटकारा पाना चाहता हू उसे इसर 
लिए विशेष प्रयत्त न्रनेकी आवश्यकता हागी भर अपने अदरस 
उस मूठे घमडका, जो हलकी चीजोंकों मूल्यवान बानी 
कोशिक्ष गरता हूं, निकाल डालनेगी जरूरत होगी। 

सवको ऐसी क्षिक्षा देंनी कि सव अपनी चिकित्सा आप कर 
सके, यह पविश्न आदद्ष प्रत्येक प्राकृतिक लिकिस्सवर्कों सामने 
हांना चाहिए । 

बूसरे हमारे लिए सायें या सोचनेया बहाना करें यह दख 
सकना बड़ा आसान और साथ-साथ मजेदार भी ह। पर 
यदि छोग स्वास्म्यका सत्य माग पाना चाहते हूँ जीयन-बसत्मे 
विहार करना चाहते हैं ता प्रत्येयफों अपना डावटर आप बतता 
बाहिए । 

पर में मिसी रोगीकी प्राकृतिव स्नान करनेकी राय दू ता 
गया उसे मेरी बात माननी चाहिए ? जरूर ? और परिना 
फिभकके मेंस स्नाससे कोइ सवध नहीं हू । यदि सवंध ह 
तो इसना ही कि इस स्तानको इस रूपमें प्रकृतिसे प्राप्त परनेवा 
मेरा सौभाग्य रहा हैं। और भी जो मुछ म इसके यारेमें पह रहा 
हु यह फेवल यह दिलानेके छिए कि सेत, खयगाहू, जगल और 
घाटीमें रनेवाले प्राणी जो अब भी प्रकृतिने भावतों समझ पाते 
हैँ इस स्नानफो मानते हैं और छामनें साय इसपा उपयोग 
मरते हें । गो वि हमारी भावना नसगिया बृत्ति और वियेज 
बहुत फुछ दय गए हैं फिर भी ये इतने सजग ता हूँ ही कि दूम उनके 


प्राकृतिक स्नान परे 


द्वारा यह जान सकें कि हमारे लिए सही रास्ता क्या हू । गाज 
भी हमें हमारी रसना बता सकती हूँ कि विना विगाडी स्वामा- 
बिक दछ्षामें हुम जिन खाद्योफा उपयोग कर सकते हें थे फरम- 
कल्ला, भाटू या मांस नहीं हैं । प्रकृतिने हमारे लिए फल, छोटे 
रसीले फल, (शहतृत, मकोय, जामुन इत्यादि) मोर गिरीवाले 
फरछ (थादाम, अखरोट नारियल) ही उपजाये हैं । इसी तरह 
जिन्होंने और अनेक प्रवारक स्नान किए हूँ प्राकृतिक स्नानसे 
उन्हें जो आराम और ताजगी मिलती है उससे इस स्नानकी 
सवश्रेष्ठताे बिपयमें उनके मनमें कोह्ट सदेह नहीं रह जाता । 

इसलिए स्वास्थ्यमें किसी प्रकारकी गडवडी आनेपर जिसे 
छोग आज रोगके नामसे पुकारते हू या स्वास्थ्य विछकुछ सराब 
होनेकी दशामें भी जिसे नाना ओपधियाँ, जो फुछ-न-कुछ प्रकृति- 
विरोधी अवद्य रही होंगी, न सुधार पादह हों, हमें प्राकृतिक 
स्नानफा पूरे विध्वासके साथ उपयोग करना चाहिए । पर एक 
रोगी जब खतरनाक और नुकेसानदेंह दवाओंसे अपना पिड 
छुटट एता हू और प्राकृतिक मिरापद ओपधियोंकी शरण 
जाता हू तो स्लाइ गह दयाओं और गरुत चिकिसाके कारण 
उसका रोग इतना यढ़ गया होता हू कि उसे प्रकृतियी प्रकादा, 
यायु भोजन, मिटटी आदि अधिक आवश्यक ओपधियोंकी भी 
जरूरत होती हू । यदि माज आप किसीको यह बताइए कि 
तुम्हें नंगे रहना पडेगा, खास तौरसे ठढकके यक्‍त, चाहे बहुत 
थोड़े समयके छिए ही नगे रहनेको कहिए और यह भी कह 
दीजिए कि यह क्रिया क्मरेमें अफेले खिडकिया खोलकर करना 
छ्लोगा तो भी वे घवरा जाते हूँ और यदि उनसे कह दीजिए कि 
तुम्हें मासका भी स्याग करना होगा तो उनयी व्यावुलृता और 
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भी बढ़ जाती है ! कयोंगि वे समझते हूँ कि उन्हें सारी प्रति 
मससे ही मिलती हूँ । पर यदि इनसे स्नान करनेको कहिए 
तो ये किसी तरहू मान जायगे, खास तौरसे प्राकृतिगः स्तान | 
बयोंनि इसमें ठडे पानी सारे द्रीरको क्या आपे शरीरफ़ो 
भी झुबोनेंकी जरूरत नहीं पडती । तो फिर पहले प्राकृतिक 
सनातन ह्वी करना आरम फिया जाय । 

निश्चय ही जरू प्रकृतिकी विशेष ओपधि हूँ जिसके द्वार 
वह अपने बज्चोंको वडे-बडे छाम देना चाहती हूँ । और जो 
जलका यह प्रयोग प्रकृतिकी इच्छित रीतिसे करेगा उसे याई 
विछका यह वाफय “पृस्वीकों फोइ रूप नहीं मिला था, वह 
बिल्गुल घून्य थी और ईश्वरकी सत्ता समुद्रपर राज्य फरती 
शी” समझें आ जायगा। बपतिस्मा छेते वढ़त पाक फिरिएते 
क्यों ईसाफे पास आये ? और क्यों घपतिस्मा लेना ईसाई- 
सप्रदाय्म धामिया सस्कार एवं शारीरिक आध्यात्मिक 
स्वास्थ्यया चिह्न माना जाने छगा--इसका कारण भी यह 
समझ जायगा । 

पर आज देखिए तो मोइ यहूरा मिरगा सो विसीजो 
डुरकी बीज दिखाई नहीं देती, निसीर्क पर सूजे हैँ गिसीके 
कूवड़ निफल जाया हूँ गिसीका यहुस काम नहीं परता, 
किसीके मृत्राशयमें गडबडी हू कोइ मिरगीगे दौरेसे परेशान ह 
कोइ परागल्पनका द्वियार हू तो बाइ दिमागकी वमजारीसे 
पीडित हू । फितने ही यदमासे पोड़ित हो कग्रकी तरफ बढ़त 
दिखाद देते हूँ तो कितने ऐसे मिलेंगे जो समाजसे यहिप्शत हू 
क्योंकि ये उपद”से ग्रसित हूँ ॥ अब आप मुमसे पूछ समसें हूं 
* क्या यह स्नान इन सभी रोगोका नाशक है, मौद जगा 
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यह एक प्रयोग गया सभी रोगियोंका तारक है ? इस साधारणसे 
स्नानमें इतने करामास छिपे तो दिखाई नहीं देते” ? इस प्रश्नका 
मेंस उत्तर यह है हुं, प्रत्येक रोगमें प्रत्येक रोगीकें लिए मोर 
रोगकी प्रत्येक अवस्थामें यह स्नान यथेष्ट हैं ।” हस रोतिसे रोग- 
निवारण वडा सररू-सा काय दिखाइ देता हूँ पर जो विधि 
आ्राकृतिक हैं उसका सवधा सरल होना भी आवश्यक हूँ । हमारे 
इरीर, मन और आत्मामें पदा होनेवाले सारे विध्नों ओर रोगके 
सारे लक्षणोंका कारण हमारा प्रकृतिक निमरमोंका उल्लघन 
करना एवं उनका रौंदना हू । इसलिए स्वास्थ्य प्राप्तिका एक टी 
माग हैँ और वह हूँ प्रकृतिको ओर छोटना, प्रकृतिगयपर 
चलना और प्रकृसिका बताया उपचार करना । जिस प्राकृतिक 
जल-प्रयोगकी यहा चर्चा की जा रही हूँ उसके मलावा कोई 
अन्य प्रयोग प्रकृति हमें नहीं बताती । 

प्रकृतिमें बह प्रत्येक चीज, जिसे मनुष्यके हाथोंने अपविश्र 
ओर दूषित नहीं किया हैँ, शिव और सुदर हें अर्थात्‌ विश्वसनीय 
हैं। मनुष्य जितना ही प्रकृतिकी ओर बढ़ेगा और उसकी ओप- 
घिर्योको अपनाग्ंगा वह अपने शरीर, मन ओर आत्मामें आइ 
खरावीक ओर बची जीवन-शक्ष्तिकें मुताबिक जल्दी या देरी- 
से पुनः स्वास्थ्य प्राप्त करनेमें सफल होगा। अत' यदि हम 
प्रकृतिक आदेशोंको पुनः सममनेकी कोश्षिण करें और उनका 
पराकृत करना अपनी मानसिक और छारीरिक शप्ति और 
दशाके अनुरूप सच्चे हृदयसे आरम कर दें तो समझ कीजिए 
कि हमने अपना कर्तव्य पूरा कर दिया, जिसका परिणाम स्वतः 
हमारे लिए अधिक-से-अधिक छुम और मगलकारी होगा। 

सर्वांगसुदर औौर सुशील मनुष्य अर्थात्‌ पूण स्वस्थ मनुष्यके 
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सबसे अच्छे उदाहरण हैँ बल्वेडियरका अपोछो और वीनस 
(कामकी देवी) । ये यूनानी मूत्ति कलाबी उत्कृष्ट कृतियां हैं। 
उदाहरणक अमापमें हम इसकी कल्पना ही नहीं कर सकते मि 
मनुप्यकी बोद्धिक और आत्मिक शक्तिका मापदड कया होना 
चाहिए, उसे कितना सजीव हांता चाहिए, उसकी बुद्धि कितनी 
ग्रहणश्ीक् और तीक्ष्ण, उसका स्वभाव कितना मृदु एवं उसके 
हुदयर्म क्तिनी दया ओर प्यार होना चाहिए अर्थात्‌ उम्रे 
देवत्वकें कितने निकट पहुचना चाहिए। इसकी कल्पना तो 
तव हो सफती जब पूण विकसित बाकेशश जाति (बोहेकाफके 
रहनेवाले) प्रकृतिसे बिछुड न गद्ट होती | 
मनुष्य जब पूरी तरह प्राकृतिक जीवन अपना छेगा वह 
अपने शारीरिकव,' मानसिक और आध्यात्मिक स्वास्थ्यपो आदशक _ 
निकट पहुच जायगा । इस आदपाने किसने निकट वह पहुभ्रेगा . 
यह उसके वक्षानुगत प्रभाव, उम्र , जीवन-शक्ति और प्राहृतित' 
जीवननी पूणता अथवा अपूणतापर मिमर परता हैं। 
बच्चोंक एिए यह अच्छा सुअबसर हू । अतः जिस तरह हो 
उस तरह उन्हें पुन' स्वर्गीय सुखयः रास्तेपर चलाना चाहिए और 
प्राकृतिक स्नान जरूर कराना चाहिए । सब हमें यह देसकर 
आदचय होगा मि स्पभायसे ये सुशील हो गए हूँ और स्पूएमें 
उन्हें पाठ भी यहुत जल्द याद होने छगा हू। बादापत और 


भजसस्माम-जैसे पूणता' प्राइतिब उपादानोंकी सहायतासे ही शरीरकों 
सच्च भर्पमें सुंदर घनाया जा सगठा है | कैपस यही एव एसा मापम है 
जिससे मुंहरी स्ुरियाँ यायय हो फायंगी और सफणा सुमिस्कस । डरे 
समी उपाय स्पय हैं, एामसे मिक बे हानि पहुंचात है । यदि हमारी माठा 
मौर बहनें इसे समझ रावर्ती ! 
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मूखता भी पायरूपनकी सरहके ही रोग हूँ । ये भी प्राकृतिक 
स्नानसे अच्छे हो जाते ह । 

वॉमिपन और बच्चा होते वक्‍तके कष्ट वर्ड भयावह हैं। 
प्राइतिक स्नानके प्रयोगसे, इस प्रकार प्राकृतिक जीवनकी ओर 
आंशिक रूपसे छोटनेसे सम्यताकी दीखानी स्त्रीपरसे यह श्राप 
यहुत फुछ हट जायगा। प्रकृतिक सपकर्मे रहनेवाली सभी 
भादाभोंकी तरह उन्हें भी वच्चा जनते वक्‍त न कोइ कप्ट होगा 
झौर न इससे उन्हें कोइ खास कमजोरी आयेगी। बच्चा भी 
अधिक स्वस्थ ओर सुदर होगा और उसे पिछानेका मधुर कतब्य 
पालन करनेके लिए प्रकृत्ति उसे यथ्थेष्ट दूध देगी। इस विद्षामें 
मुझे अनेक अनुभव हुए हें ओर सभी सफल रहें हैँ । हम यह देख 
चुके हें कि समी रोग और विशेपतया जीण रोग प्रकृतिके 
नियमोंक उल्लघनको फल हैं । जैसा कि मने पहुले कहा हुँ अप्रा- 
कृतिक भोजन पचता ही नहीं और यदि पचता भी हूँ स्तो बडी 
फठिनाइसे । ऐसे भोजनक कारण ओर हमारे अनेक दूपणोंके 
कारण हमारा स्नागविक बल अथवा जीवन-शक्ति घट जाती हे । 
गह्ींसे जीण रोगका आरम होता हैँ । विजातीय द्रव्य पेट्स 
यायब्य, तरल और घन-रूपमें उठकर सारे दारीरमें फेल जाता 
हू ।' यह शरीरकी आइतिको बदल देता हू । मस्तिप्फ और 
आत्मामें विक्ृति पदा कर देता हूँ । प्रत्येक विचारवान्‌ आदमी 
जानता हू कि दारीर, मस्तसिप्क और आत्माबा बड़े निकटका 


"एव सेनिकके एग बार कंघमें गोली एगी मौर गह उस वक्‍त मिग्छ 
म्‌ सकी । वह धीरे-पीरे सरबवर एक सार बाद पैरमें स्वचापर मा गई । 
उस उदाहरणसे द्ारीरमें विजातीय बस्तुने 'बछनेगा मनुमान किया जा 
सकता है । 
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सऔर गहरा सबध है । मोजनका अनपचा भाग और विजातीय हत्द 
ज्यों ही घरीरमें इकट्ठा होना शुरू होता हूं शरीर उसे अपने 
निष्कासन मार्गोंसे मछ, मूत्र, प्रष्वास, स्वेंद आादिफे रूपमें निका 
लनेकी कोश्मिदां करता हू | पर यदि विजातीय द्रव्य बराबर 
इकट्ठा होता रहता हू तो फिर वहू इस स्वामायिक रूपमें नहीं 
निकक पाता। तव फिर दारीर ताजी हवा, हवाके मोंक, 
झ्ठक आदिसे उद्दीपन पाकर इसे जबरदस्ती निकालनेकी कोशिष 
फरता हूँ । शरीरकी इस क्रांतिको तीम्र रोग कहते हैँ। इस 
कऋ्रांतिके साघारण रूप जुकाम वगेरहको सर्दी छगना कहते हैं। 
उसके उग्र रूप जसे चेचक, छालवुखार, हाफाडाफा, मियादी 
बुखार, हजा भादियें शरीरमें उठती सडानके फलस्वरूप हमेशा 
ज्वर भी साथ होता हैं । 

अतः सीद्ष रोगोंको, जिनसे छोग व्यथ डरते हूँ, परीरका 
झोघक एवं छाभकर उभार समभना चाहिए और उनके आने 
पर सहप उनका स्वागत करना 'बाहिए। ये खतरनाक तमी 
साबित होते हूँ जब उनका गलत उपचार होता हू, मसलनू दवासे 
और जय रोगीको पस्ताजी हवासे वर्चित कर दिया जाता 
हैं। इससे दारीर कमजोर हो जाता है, उसके सारे काय 
जद हो जाते हें। और विजातीय द्रम्योंकोी, जो आंदोछित 
हुए रहते हैं, शरीर निकाछ महीं पाता, जिसके फलस्थरूप 
रोगीको बडा भष्ट होता हे ओर उसकी मृत्युतक हो 
णाती है । 

उदाहरणत' यदि कफ (विजातीम द्रव्य) काफी मात्रामें 
निकझ जाय तो सर्दी छगना हमेन्ना छामकर सिद्ध होता हू । 
चेचकरममें बारूककी मृत्यु तभी होती हैं जब दाने पूरे वेगसे नहीं 
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निकलते अर्थात्‌ दानोके रूपमें शरीरका विजातीय द्रव्य अच्छी 
तरह बाहर नहीं भा जाता । 

रोग, विजातीय द्रव्यमें गति आ जानेके कारण और उसमे 
सड़नेकी अथस्थार्में उसके कर्णोके आपसमें रमडनेके कारण 
जब एछारीरमें गरमी उत्पन्न हो जाती है, वढ़ता है । यह गरमी 
खास पौरसे पेटमें, जो रोगका प्रधान स्थान है, पंदा होती हू । 
तीब्र रोग भर्यात्‌ तीब्र ज्वरमें जब विजातीय द्रव्य आंदोजित हो 
उठता हैँ घरीरकी गरमी इतनी अधिक बढ़ जाती हूँ कि 
दारीरके लिए खतरा पैदा हो णाता हूँ । प्राकंंतिक स्नानसे यह 
गरमी काफी कम वी जा सकती है । पानी और स्तास तौरपर 
यदि वह ज्यादा ठढा हो तो ज्यों ही वह पेटपर छगता है रोगीको 
बड़ी शाति मिलती है और घह ताजगीका अनुभव करने छगता 
हू। स्नानसे छरीरकी जीवन-शक्सि भी बढ़ती हैँ जो उसे रोगके 
फीटाणुमोंको निकाल फेंकने और घारीरकों निमछ बनानेमें 
सदा सहायक होती हूँ । फछत' मल छारीरसे शीघ्र ही (कर्मी 
कभी इसमें दो-लीन दिततकका समय भी छग जाता ह) पसीने, 
पाखाने और पेशाबके रूपमें तेजीसे निकलने छगता हूँ । 

इसलिए तीक्य रोग होनेपर चाहे घह साधारण जुकाम हो 
या हाफाडाफा, मियादी बुखार, हँजा आदि-सा असाधारण 
रोग, प्राइतिक सस्‍्तान करना चाहिए और फिर घूप छेकर या 
ऊनी कपडे ओढकर पसीना छानेकी कोषिश करनी चाहिए ! 
इन रोगमें वायु ओर प्रकाशस्नान खास तोरसे छाममारी हूँ । 
इसका सास स्याल रखना चाहिए कि रोगीकयो रात दिन शुद्ध 
एव स्वच्छ वायु मिले । जाडेके दिन हों और ठढक काफी पड़ती 
हो तो भी क्मरंकी स्िडकियां खुली रखनी चाहिए। भोजनका 


६० प्राकृतिक लीबनकी ओर 


चुनाव बडी समभद्वारीसे किया जाय। जहांतक हो सके एइउ 
हमेशा प्राकृतिक रक्ता जाय । यदि इन नियमोका पाकन किया 
गया तो परिणाम हमेशा ठीक होगा और रोग जानेके बाद स्वास्प्प 
इतना अच्छा हो जायगा कि आप यह मह उठेंगे कि दगालु प्रकृति 
हमारे शरीरमें रोग हमारे लछामके लिए उत्पन्न करती हू। 
सभवत' यहां यह वतानेकी आवश्यकता नहीं हूँ मि तीझ्र रोग 
होनेपर जितना शीघ्य हस विधिसें उपचार आरम कर दिया 
जायगा लाभ भी उतना ही निश्चयात्मक रूपसें और स्पायी 
मिलेगा । यदि इन उपायोंका अवरूबन रोगीकी अतिम अवस्थामें 
करेंगे जव कि रोगीको गया हुआ समझ छिया जाता हर तब 
बसी अवस्थामें रोगीम अच्छे द्वोनेकी उम्मीद वहुत थोडो रख 
जाती हू । 

ओपधिया छरीरको पगु वना देती ह और उसके साह्विन 
कार्योको रोक देती हूँ | शरीरबी इसी दशाको आजकल सीग्म 
रोगोंका घमन कहा जाता हूँ। इन छामनात्मक उपारयोके 
फलस्वरूप शरीरकी बड़ी क्षति होती ह। वह स्नायुदौबल्य, 
दूषित घाव, मृगी मदढमासे जीण रोगोंका क्षिकार हो जाता है । 
आजकल जो मयथे-म्मे रोग इतनी जोरसे फले हुए दिशाह देते 
हैं उसका फारण टीका और ओपधियां ही हैं । 

जीर्ण रोगबी बढ़ी हुए अवस्पामें जीवन-शक्ति (पाचन 
क्रिया) बहुत घट जाती हैं, मक्तनिष्कासनक द्वार (गुर, पेंट, 
आंतें) बिल्कुल निष्क्रिय द्वो जाते हें और स्वचा अपना काय 
बिल्कुल नहीं करती । घरीरमें विजातीय द्रव्यकों तेजीसे निका- 
रूनेंकी झक्ति नहीं रह जाती--नीग्म रोग नहीं होते तब विजा- 

«  सीय द्रव्य शरीरक अदर ही सडता रहता हुँ फिर वह किसीके 





प्राह्ृतिक समान दर 


फेफडोमें, किसीके परोममे, किसीकी सअज्धोर्में तो किसीके मस्ति- 
प्कर्मे अदरनी उधर पैदा पर देता हूँ । अतर्मे सारा नाडीमडरू 
दी विक्षिप्त हो जाता है. उसमें पूृण अवसाद आ जाता हैं । अब 
यद्षमा, नासर, उपदष्य, मधुमेह, मिरगी, गठिया खुले घाय, 
पागरूपन आदि रोग होते ह जिन्हें आमतोरसे जीण रोग कहते 
हैं । इन रोगोर्में विजातीय द्रव्य शरीरको ध्वस कर देते हूँ और 
इबरीर अधिकाधिक कमजोर होता जाता ह । शरीरमें इतनी 
शबित नहीं रह जाती कि वह विजातीय द्रब्यको बलपूवक तेजीसे 
यथा धीरे-धीरे भी निकाल सके । अतः स्नायुदोबल्य, पागलूपन 
और यद्ष्मा आदिके रोगियोंकों शायद ही कमी जुकाम होता हूँ 
और छायद ही कभी उन्हें मियादी वुखार आदिसें तीघ्र रोग 
होते हू । इसे शुभ छक्षण न सममकर रोगीके लिए बुरी सूचना 
समभेनी चाहिए । इनमें भी किसी-फिसी रोगीकी जीवन- 
दबित प्राकृतिक स्नान और अन्य प्राकृतिक उपचारोसे इतती 
तेंजीसे और इतनी अधिक बढ़ती हू नि' कमी-कमी उन्हें जुकाम- 
सांसी ज्वर आदिसे अय तीग्य रोग हो जाते हूँ पर ये होते हूं 
बहुत कम ओर द्वोते भी ह सो बहुत हलके रूपमें | फिर भी 
इनकी निरापदता और शोघन-शमित स्पप्ट प्रकट होती हूँ । 
जीण रोगके रोगियोंको कमी-कमी फोडे और नासूर भी हो जाते 
हूं जिसका अथ यही हू कि प्रकृति उनके द्वारा विजातीय द्रब्यको 
वाहर निबाल्नेका प्रयास कर रही हू । 

इन रोगोको हर दछ्षार्में शुम रक्षण समझना 'चाहिए। 

यही समय हू जब प्राकृतिक उपादानों (स्नान, शुद्ध वायु 
ओर प्रकाश, प्राकंसिक भोजन) द्वारा विजातीय द्रव्य मिकालने- 
में शरोरकी सहायता बरनी चाहिए साकि शरीरको अधिक- 


दर प्राहतिक भ्रीवत्री ओर 


से-अधिक तीख् रोगोंका छाम्र मिल सबे | सबसे बड़ी बात 
हैँ ऐसे मोकोपर हम जरा मी न इडरें। 

प्राकृतिक जीवन शुरू करनेपर अर्थात्‌ प्राहृत्तिक स्नान, 
प्राकृतिक भोजन, नगा रहना शुरू करनेपर छोग फूछ समयक 
छिए दुबे हो जाते हूँ, कममोरी और थकानका अनुभव करते 
हैं पेहया फाछा दुवछा-सा दिखाई देता है और अग-अगर्मे 
दद होने ऊगता ह्‌। ये छक्षण उमारकी शुभ-सूचना हैँ, इनको 
घजहसे परेशान न होना चाहिए | हमें यह हमेशा ध्यानमें 
रखना चाहिए कि जो उपचार वस्तुत' प्राकृतिक हैँ उससे कमी 
भी किसी प्रकारकी हानि होनेकी समायना नहीं हू। भोर 
उपचारकी अवस्थामें जो भी छक्षण उत्पन्न होते हें, चाहे भे 
जाघुनिक दृष्टिकोणके कारण' किसने ही सतरनामः क्यों ने 
प्रतीत हों स्वास्म्पक छामके ही लिए उत्पन्न होते हैं। 


प्राकृतिक घिकित्साके साथ एक यड़ी कठिनाई मह है कि धुरूसे ही 
और सास तीरस रोगके छीव् रूप भारण करनेपर कुछ मासमझ छोय 
शपनी राय और हिदायत मादिसे रोगीको डप और घबरा देते हैं। 

स्पस्प और सममद्वार आदमी कमी ऐसा महीँ करते एक तो उनके 
पास फाछसू समय महीं रहता दूधरे ये लानते है कि जिस बिवयका उन्हें 
ज्ञान महीं है उस विषमपर उन्हें राय देतगा अधिकार नहीं है। पर जिन 
कोगोंकी मामसिक और शारीरिक शक्तियोंको रोगन क्षीण कर दिया है, 
जिन्हें पीज समममें महीं जाती जो णपनी कमजोरियोंके कारण अपन 
जीवनसे असंतुष्ट है सौर जिरहें कोई काम नहीं है प्राकृतिक जीवन सृरू 
करनवाऊोंके छिए बास्तमिक कपष्टके कारस होते हे । इस अमा्गति 
अबचमेका उपाय प्रत्येक आदमीको स्वयं सोचना चाहिए पर कोई ऐसा 
काय सहाँ करता लाहिए कि इनको कष्ट हो | जो हमारे प्राकृतिक बीगन 


प्राकृशिक स्मास ६३ 


बहुत पुराने रोगोंमें यह नवीन स्नान आएचयजनक रीतिसे' 
छाम फरता हू । दीघकालसे माते रोगों रोगीके सारे शरीरमें 
गौर स्तास तौरसे पेटमें वेहिसाव गरमी पंदा हो जाती है ओर 
घह उसमें भुन-सा जाता हू। आंतोकी ए्लेष्मिक भिल्लियां 
सूख जाती हूँ और मछ सरक नहीं पाता, फलत' घातक कब्ज 
रहने छगता है । इस समय यदि पेटको ऊपरसे यथप्ट शीतल 
अछद्वारा ठदा किया जाता है और ऐसा करते वक्‍त उसे रगडा 
जाता हूँ तो पाचन-शक्ति सुरत उद्दीप्त होती है । उसे उस 
सुख्का अनुभव होता हैं जिसे वह भूल-सा गया था। उसमें 
प्रसन्नता प्रदायिनी आशाका सचार होता हैँ और उसे विष्वास 
होने रुगता है कि यह अवष्ष्य स्वस्थ हो जायगा | 

पैरकी सूजन, आंख ओर कानके रोग, नाकका नासूर या पेर- 
फे खुले घाव-से जीण रोगोंमें मदि जलूका प्रयोग किया जाय तो 
क्सीको किसी प्रकारका आएचये करनेकी जरूरत नहीं हूँ । 





..भपनानपर हमारा मजाक छड़ाते हैं सौर हमसे भृूणा करत हैं उमके प्रति 
। भी हमें थश्िष्ट न होना लाहिए बरन्‌ उमसे प्रमपूण बर्ताव करना पाहिए । 
ऐसे भादमियों्रें अधिकतर एसे ही होते है भो अप्राकृतिब' जीबनकी लामियों 
भौर उससे उत्पन्त होनवाली फिनाइपोंको जानते हैं। पर उनमें या 
तो धाहस नहीं होता गा उन्हें ऐसा सुयोग नहीं मिला कि वे झपनी गसत 
जीगन-पद्धतिकों प्याग रूके। ये हमारी दया और सहानुमूतिके सास 
तौरसे ्रधिकारी हैं। यदि वे अपने रोगी स्वमावके वश्षीमृद होशर हमें 
कमी कूछ कह दें तो हमें उह्ें क्षमा बरना चाहिए । य छोग जो कुछ 
कहते हैं उस सुनगर चिफित्सारंममें ही गष्ट होठा है। णीघ्र ही 
वह धांति और गंभीरता प्राप्स होती है जिसे किसीके कटाक्ष या बोस- 
भंग गहीं कर सकते । 


६६ प्राकृतिक बीवसको मोर 


वक्षस्थलके पाससे पार हो गइ, दूसरी तरफ जहां गोली निकढ़ी 
उसके पासकी जमीन खूनसे सर हो गदद। दो चार दिन वाद 
ही शिकारियानें उसका पीछा फिर किया मौर उसे एक याड़ेगे 
छा घेरा | उतना वडा घाव हो जानेपर भी छ्विरन बदिशकों 
यडी आसानीसे पार कर गया । हस हिरनको जो गोली छगी 
थी निस्सदेह उससे उसके फेफडे, हृदय अथवा किसी विश्वप 
अगको कोइ क्षति नहीं हुई थी। 

आदमियोको फोडे होनेपर उनसे जो मवाद यबगेरहू बहती 
है बह धरीरका अपनी गदगी निकारूनेका प्रयास हू। पी 
रोगकी भाति उसे भी छामकर चिह्न सममना खाहिए। 
उनसे खतरा और बिगाड तभी होता हू जव उनकी भूठी चिकित्सा 
की जाती हैँ । फोरडोंकी चिकित्सा भापद्वारा कभी न करो, 
न उनपर कभी भाप छगाओ। 

सबसे आवश्यक वात यह हू कि अब भनुष्य्क शरीरपर 
डागटरकी छुरी और छुरे छगने घद हो जाने चाहिए । चीर-फाड 
मनुष्यकी मूढ़ताका चिह्न है । इससे प्रकृतिक कार्यमें हस्तक्षेप हाता 
है जिसका परिणाम हमेशा भयकर होता हैं। यदि परिणाम 
तुरत विखाह न दे तो भी देर-सवेर जरूर प्रगट होता है । 

जिसकी यह घारणा हो कि छुरी चाकूके वगर हर जगह 
फाम नहीं चल सकता उसे पहले घराब-से-सराब रोगियॉपर 
प्रकृतिक उपादानोंका घ्यवह्यर समुचित रुपसे और समुचित 
रीहिसे फर देखना जाहिए। 

प्रकृतिको पट्टी-फट्टी' पसद नहीं है । वह नहीं चाहती 





प्राकृतिक चिकित्सामें भीर-फाड़कौ जरूरत गहीं है--यहू कहते 


प्राहृतिफ स्नान ७ 


कि हड्‌डी टूटनेपर (पसली या पेरकी हड्डी वगरह) भी पट्टी 
बांघी भाय | यदि टूटी हडडो यों हो छोड दी जाग तो वह 
कमी गलत जगह या जगहसे इधर-ठघर नहों जुटती। 
इस सरह हमने देखा कि प्राकृतिक स्नान ठीक तरह 
लिया जाय तो बडे कामका और वडा लाभकर सिद्ध द्वोता हू । 


समय हमें उसकी परिधिको समझ छेना 'घाहिए। समी जानते हैंकि 
दांतेकि खराब होनेका कारण हमारा भप्राकृतिक जीवन है। 'घोर-फाड़गो 
बिस्कुरू तर्क करनेषा सर्थ होगा सराश दांत उलड़वाए म जाय॑ं सौर 
झोडरे दांत मराए म जाय । इसमें संदेह नहीं कि प्राकृतिक जीवन ध्यत्तीत 
कार और मिट्टीकी पुस्टिसरी सद्दायतासे इन स्पाधियों एवं इनसे होत 
वाछे दांतके दर्दसे भी बचा मा सकता है । 

इसी तरह याछ और नाखून कटानेसे भी बचना कठिन है। प्रकृतिके 
संपर्कम रहनेवासे प्चु इस्हें महीं कटाते फिर मी इसकी वजहसे उतना 
चेहरा रुरूप महीं हो जाठा। मुबत प्रकृतिमें रहनेवाल्तोंकी प्रस्येक चरीजका 
नियमम प्रकृति स्वयं करती है । 

खऔऔर भी कई हाझतोमें (बमझजात विकृतिमें भी) धस्पोपभार 
द्वारा मप्टसे यथा जा सकता हे । बेकार अगोगा उपयोग संभव हो सकता 
है मोर मी कई प्रका रसे छाम प्राप्स किए जा सकसे है । पर जिन अवस्पाओं में 
अस्तोपचारकी वात मैं ब्र रहा हूं पे आज जिस मवस्वाओंमें अस्त्रोपचार 
किया जाता है उनसे बहुत मिप्त हैं। आजके अस्त्रोपचारफे प्रभावगी 
जात की जाय तो ज्ञात द्वोगा कि इसकी वजहसे स्वास्म्य बहुत सराब हो 
जाता है योर दिम प्रतिदिन घराब होता ही जाता है । महांतव' कि प्रकृतिके 
डार्यमें इस्तोपपाद्धाय स्यापात पड़नेके फरस्वरुप मृत्युतक हो जाठी है । 

ही एवं जीर्ण रोग तथा फोड़े होनेकी अबस्पामें भी धरीर भौर 
मस्तिप्फको भाराम देनकी बड़ी सावश्ष्यका है। इन अबस्पाओंमें धरीरफा 
रोगनिषारभके छिए भपनी सारी दक्ति छगानेकी जरूरत होती है । 


द्ट प्राकृतिक शोवसशी बोर 


मेरे चिकित्सालयमें लोग यह स्नान अभिकतर सुठो 
जगहमें करते हू और आरमसे ही उन्हें इसमें आनंद बाता 
ह प्रसन्नता प्राप्त होती हु और इच्छित छाम प्राप्त होता ह्‌। 
इस स्नानके प्रभावसे डरपोक, गमगीन और निराक्ष, प्रसन्न, 
सतेज, हिम्मतवर और बहादुर हो गए हूं। 

प्रकृतिपथपर फिर चलनेकी कोशिश करनेवालोंकों एस 
स्नानसे बड़ी सहायता मिलती हैँ । 

इसकी सहायतासे प्रकृतिके और अधिक उपचारोंकी 
जानकारी होती हू, स्वास्थ्य अधिकाधिक सुदर होता जाता है 
और अधिकाधिक आनदकी प्राप्वि हाती हू । 


श्रीरको थपथपाना ओर रगड़ना 


प्राकृतिक स्नानकी विधि निर्धारित करते वष्स मेने शरीरक 
रुगड़नेफी चर्चा करते हुए इसकी ओर ध्यान आकर्पित किया हू । 
गिरकर चोट खा जानेपर वच्चा जब रोता हुआ मां पास 
आता हू तव मां डाम्टरी किताब तिकाहकर नदी वेसती कि 
उसमें क्या करनेको कहा गया ह यह छुरत वच्चेके प्रति प्रेम 
और सहानुभूतिसे प्रेरित होकर नोट छगे स्पानपर हल्फे-हस्फे 
हाथ फेरती हैँ थपथपाती है। 3, है 

क्या आपने शव ऐसे गुणियोक्ती बात नहीं सुनी है जो 
लोगॉोंका दर्द और मोच मछ और दषपथपाकर फल्दी-से-जल्दी 
निकाल पेते थे ? 

गाँवोंके ये सररू और पवित्र प्राणी यह काम अथष और 
छामभकी दृष्टिसे नहों करते थे । उनका यह सयाऊ था कि सेवाक 


शारीरको भपथपाना और रमइना चर 


बदले यदि व द्रव्य छूेगे सो उनकी चिकित्सा वारगर न होगी । 
उनकी भावना मेथ्यूकें इस उपदेशस मिलती-जुल्ती है 


“मुझ्ले यद्द चोज पुफ्त मिली है और 
मुफ्त ही तू उसे बांद ।” 


अपने सगी-साथियों और गावके निवासियोंकी एस प्रकार- 
की सेवा करते थे य केवल प्रेममावसे । पिछले कूछ दष्यकोमें 
विज्ञान और सम्यता, शिक्षा और ज्ञानका बडा प्रचार हुआ हूँ 
और हसका हमें वटा घमड भी ह्‌। तथापि हमें दुखपूवना 
यह महना पडता हू कि “पृथ्वी और स्वगर्मे अभी ऐसी 
अनगिनत चीजें हूँ जो अवतक हमारे स्थप्नमें भी नहीं 
भाई हैं ।" 

जब कमी हम उन सेवाश्नती नर-नारियोंकी वात करते 
हैँ ता उनके प्रति हम अपनी घृणा और अवद्देश्ना दिखाते देखे 
जाते हँ। आज उनकी जगह व्यापारी अगमदक स्थ्री-पुरुषोंने 
के छ्षी हूं। जो अपने कामकी ख्लास छिक्षा पामे हुए होते हूं, 
उन्हें शरीर-शास्त्रगा ज्ञान होता हू, वें जानते हैँ कि शरीरमें 
नस-नाढ़ियां और मांसपेशियोंका स्थान क्या और कहां हूँ । 
पर आजक ये अगमदक वह काम सप्ताद्टों गौर महदीनोमें नहीं 
कर पाते जो गांवकें वे अपढ़ सशिक्षित नर-तारी एक यारमें 
या दो चार दिनमें कर देते थे। उनके हाथर्मे कुछ ऐसा 
जादू होता था नि उसके प्रभावसे रोग छूमतर हो 
जाते थे। 

आजक अगमदक अनेक दिनोतक रोगीकी चिकित्सा 
चछाते रहते हैं । चिवित्साके बीचमें वे स्वय पीछे पड़ गाते 
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हूँ और रोगी हो जाते हैं । परतु कमी-कमी ऐसा भी हो जाता 
हूं कि हनमेंसे कोइ-कोइ अगमदक जो पहले बीमार थे स्वस्त 
भी हो जाते हूं ) 

दारीरकी माछिक्ष करते और थपथपातें घकत एकका 
स्वास्थ्य और जीवन-शक्ति दूसरेमें प्रवेश कर जाती हू । हम 
विधिसे शरीरका रोगी अग सप्राण हां उठता है। मालिश करन 
और थपथपानेका विशेष प्रभाव और छाम गद्दी है। इस 
लिए अगमदनकी ऐिक्षा प्राप्त करनेकी जरूरत नहीं हूँ, शिक्षास 
हानिकी ही अधिक समावना हूँ । 

वाष्प और तरछ वस्सुका जब सपक होता हूँ तो दांनों 
आपसमें मिल जाते हें। 

मनुप्पकी आत्मा भी एक तत्व हू, यह सत्य आकाण- 
तत्त्वसे भी अति सूक्ष्म हू । पर मनुष्ययी आत्मा जिस ततत्वकी 
वनी हैँ वह तत्त्व एक कंद्रक चारों ओर इकटठा रहता हे। 
यह केंद्र हैं इन्छाशनिस ! अत' मनुप्योंकी आत्माओका पार 
स्परिक परिवतन या समिलन दो जगह रसी हुए पाष्पोंकी 
भांति नहीं होता | उनकी इन क्रिमार्मोर्में पारस्परिक पसदगी, 
नापसदगी, प्यार उदासीनता, घृणाका वड़ा प्रभाव पता है । 

दो आत्माओका पारस्परिक परिवतम, एकके प्रति दुसरेका 
आकर्षण अथवा विराग हम अपनी आंसोंसे देख सकते हें! 
इन क्रियामोर्क फोटो किए गये हें जिनसे ये बातें स्पप्ट प्रतीत 
होती हूँ । 

यही महीं दो प्राणियोंकी आत्माबोंका यह पारस्परिन' 
परिवतन इतनी पूर्णताके साथ हो सकता हैँ कि उनके लिए 
कविका यह कथन सवथा छागू होता है 


हारीरको घपपपामा मौर रपड़ना ७१ 


“श्ात्माए दो हैं; पर पे बहती हैं एक 


विचारमें; हृदय दो हैं, पर घड़कन एक ही हे ।” 

जिन ग्रामनिवासियोक वारेमें मेंने कहा हैं उनका शरीर तो 
स्वास्थ्य और जीवनष्क्तिसे भरा-पूरा रहता ही था, सब- 
साधारणके प्रति उनका अगाघ प्रेम होता था और रश्वरके प्रति 
अटलरू विष्यास। यही फारण हैँ कि उनके छारीरसे जादूका 
सा प्रभाव रक्षनेवाली आरोग्यकारी शब्ति निस्सरित होती 
रहती थी। 

जवतक मदक कुछ दिनोतक लगातार रोगियोंकी मालिश 

करता रहता है तो उसकी यहुत-सी जीवनशविति और स्थास्थ्य 
खर्च हो जाता है और यह स्वय बीमार पड जाता है । अम 
अगर वह ऐसे आदमियोंकी मालिश करता है जो उससे अधिफ 
स्वस्थ हैँ तो वह पुनः स्वस्थ हो जाता है । इससे यह स्पष्ट हैं 
कि मारछिश कराके लाभ प्राप्त नहीं किया जा सकता घरन्‌ इससे 
जितना स्वास्म्य हैँ उसे खोनेका भारी खतरा रहता ह। 
आजफे मर्देकके छिए मालिश फरना ण्यापार हैँ और यह बहुत 
आनदघामक व्यापार नहीं हू । उसे किसी सरहू अपनी रोटी 
कमानी हूँ और इससे मिलनेवाले पैसेके छिए ही यहू यह काय 
करता है। उसे यह नहीं देखना हैं कि जिसकी माझिश करने 
यह जा रहा हैँ उसकी माकछ्िदा करनेकी उसकी इच्छा होती-है 
या नहीं । 

यहाँ भी यही कहना पडता ह्‌ 


परकृतिकी ओर लौटो !! 


माता यदि कमजोर और रोगी न हो तो वहू अपने प्यार- 


। 
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भरे हाथोंसे अपने बच्चेकी मालिश करके और थपणपारुर 
उसे शीघ्र और पूरा छाम दे सकती हू । यदि वह कमजोर हो 
तब भी तो वह अपने बच्चेमें अपने प्राणोंग्री अतिम वृद भी 
सुक्षी-खुशी शालू ही देंगी। 

मेंने मह कहा हू कि माक्िशय करते और थ्पयथपाते वक्त 
माल्दि करनेवालेकी जीवनध्शक्ति और स्वास्थ्य रोगी घरीरमें 
चरा जाता हूँ। इस क्रियामें मर्देकफों शरीरकी उण्णता भी 
रोगीये घारीरमें प्रदेश करती हु । 

जिसमें जितनी ही उप्णता रहती हू उसे उतना ही स्वस्थ 
समझा जाता हैँ। इस गर्मी, स्वास्थ्य तभा जीवनशवितको 
एक ही समझना चाहिए। इसलिए ऐसे ही आदमी, निनके 
हाथ गरम रहते हैँ मालिदा करनेके उपयुक्त हूँ। रोगियोंगं 
हाथ-पाव हमेक्षा ठके रहते हैं। 

माता, पिता, मित्र और ऐसे छोग जो हमें दृदयसे चाहते 
हैँ यदि वे स्वय स्वस्प हैं तो उनकी मालिष्य और थपथपानेसे 
हमें छाम मिल सकता है। 

यहां स्वास्थ्यसे मेरा मतलब साधारण अर्षमें ही ह। 
सच्चे अर्थोर्में तो सम्म समाजमें पूण स्वस्प एक आदमी भी 
मिलना कठिन है। कि 

मजदूरवर्गेनें स्वस्थ और सुपुष्ट जन, जिन्हें मानसिक 
काय और सुघरे हुए जीवनने रक्तविहीन, कमजोर और दुयल 
नहीं मना दिया हूँ और जिन्हें खुलेमें श्रमसाध्य काम करना 
पड़ता हैँ, मदि मालिश करें और थपयपावें तो वे बहुत अधिक 
राम पहुचा सकते हूँ । पर जीवनशक्तिका प्रेपण सबमें समान 
झूपसे नहीं होता। यह मालिक्ष करने और करानेवाछेके 


दारीरकों अपपपाना ओर रपड़ना ७३ 


पारस्परिक प्रेम (सहानुभूति) पर निमर हू। उनमें किसी 
एवंकी भी दूसरेक प्रति घृणा तो होनी ही नहीं चाहिए अन्यथा 
मारिशिका फोई फल न निकछेगा। 

इसलिए मालिश करानेके लिए सशक्त, स्वस्प और सहानु- 
भूतिपूण आदमी चुनना चाहिए । वह देखनेमें ही सुदर न हा, 
उसका स्वभाव मृदु और विचार भी अच्छे होने चाहिए । 
सुदगज, कामचोर और मूठे आदमीसे कोइ सह्ठायता नहीं मिछ 
सकसी । ऐसा आदमी अपनी उष्णता और जीवनष्वक्ति अपने 
लिए या रखता हू। वह इसका थोडा भाग भी, किसी 
भी तरह दूसरेको देना नहीं चाहता । 

हमें अपनी शिक्षा, सामाजिक और आधिक स्थिति आदिके 
भुछावेमें पडकर अपनेको दूसरोंसे ऊचा मानकर मनुष्य-मनुप्यके 
पारस्परिक प्रेम और सहयोगमें व्याधात न डालना चाहिए । 
हमेशा याद रखो जो प्रेम योता हैँ उसीर खेतमें प्रेम उपजता है । 

जितना ही आदमी आजक विज्ञानसे मुगल होगा, जितना 
ही वहू वाऊुक्क समान सरल यनेगा उतना ही यह खुश रहेंगा 
भौर उतनी ही सेवा वहू अपने साथियोंकी कर सकेगा ! 

यह आवदयक हू कि मालिशद्वारा रोगीमें जीवनशक्ति 
और उप्णता डालनेवी वात ही न सोची जाय। कम-से-कम 
माछिदय करते वक्‍त तो इसका खयाल विल्कूल ही न कया 
जाय | माल्शिका एकमात्र उद्देष्य अपने भाइयोंकी सहायता 
बरना एव उन्हें रोगमुफ्त करना होना चाद्विए और इसवों लिए 
उसमें आवश्यफ सदिच्छा, छगन और तत्परता होनी घाद्विए । 

यदि घात इतनी ही हैँ तो मालि फरने और घपथपानेके 
लिए किसी विशेष णशिक्षाकी क्या जरूरत हैं ? 


पड प्राहतिक्त जीवनकी मोर 


दारीरका कोह भी रोग-अ्रसित अग जिसमें दद, सूजन 
न्‍या ग्रठिया रोग हो मछा और थपभपामा जा सकता हु। 
उदाहरणके लिए सिरमें दद होनेपर गदनपर यपथपाना और 
मलना बहुत छाम करता हू। पेंट और पिंडलीपर शपथपाना। 
सपधारणतया बहुत छामफर है, इससे स्वास्थ्य उन्नत होता है। 

इारीरके जिस अगकी माल्मि करनी हो या ग्पथपाता 
हो उसे पहले पानीसें जरूर गीछा कर लेना चाहिए | (उसमें 
किसी तरहका से छूगानेकी जरूरत नहीं है।) 

मालिश और थपथपानेका राम शांतिपूवक स्थिरभावत् 
और कड़े हायसे करना चाहिए । कमी-कसी हा्मोकों मुठ- 
यम भी कर देना चाहिए। माछिशकी सही तरकीब भीरे-घीरे 
अपने भाप मालूम हो णाती है। 

घरीरमें उष्णता और जीवनदक्ति पहुचाने तथा उसे 
सतेज एव सद्कतत बनानेफे लिए सबसे उपयुक्त समय स्नानके 
सुरत याद हू ! 

जब छरीर गीछा रहता ह तव जो आदमी उसे खुले हापसे 
“रगड़कर सुखानेकी क्रिया करता हैं उसकी जीवनशबित भौर 
उष्णताको वह बड़ी चाहसें पीता हू । 

प्राकृतिक स्नानके वाद शरीरको रगश्कर सुखानेके लिए 
जो समुचित व्यक्तिकी सेवा पा सकता है यह कृछ हाछ्तोमें 
हुत लाभान्वित हो सकता हूँ और रोगसे निवारणकी राह 
सरछ बना छे सकता हू । 

प्रकृतिके प्रत्येक राय, अपनी क्रिया और प्रतिक्रियापर 
“निभर हैं । ससारकें सारे सबध आकर्पेण और अपकपण एर्व 
सज्जनित विनिमयके आधित हैं । 


दारीरको घपयपामा सौर रगड़सा ७५ 


अन्य पौधोके साथ लगा हुआ पौधा अकेछे खडे पौधेसे 
ज्यादा तेजीसे बढ़ता और पनपता हैँ। पाछतू पशुओंमें भी 
देखा गया हूं कि अकेले रहनेवाले पशुको जब अन्य पशुझोके 
साथ रखा गौर खिलाया जाता हैँ तो वह ज्यादा खुश और 
स्वस्थ रहता हैँ । 
परतु पौधे और पशु अपने जातिवालॉपर जितने निमर 
हैं मनुष्य अपने भाहयोंपर उनसे अधिक निभर हैं। मनुष्यकी 
सारी खुशी उसके सामाजिक जीवन, पारस्परिक प्रेम और 
सहायतापर निभर हैं और इनसे उसया स्वास्थ्य बहुत अधिक 
सवधित हुँ। रोगी अपने बधघु-वांधवोके प्यारपर खास तौरसे 
आश्वित रहते हू 
आपने कद्ठ छोगोफो फेवल दूसरेकी प्रभावदाक्तिस मौवन 
. प्राप्त करते एव आएचयजनक रीतिसे स्वस्थ होते देखा होगा । 
, कद्ट रोगी जिनकी जवानोंसे प्रेमपृण मेत्री हो गइ है यकायक 
स्वस्थ हो गये हू और उन्हें अपने स्वस्थ होनेका कारणतक 
| ज्ञात नहीं हुआ हू । आपसमें पथिन्न औौर उत्कृष्ट प्रकारका 
( प्रेम होनेके फलस्वरूप हुईं आत्मिक एकताके बाद जिन छोगोंने 
शादी था सगाइ्ट की हे उनका स्वास्म्य असाधारण रूपसे अच्छा 
; होते देखा गया हू । जो दो आदमी एक साथ सोते हैं थे सोयेमें 
“ एप घूसरेको अपनी जीवनद्यभित॒का एक वहुत बडा अष्टा दे सकते 
; हैं। इस रीतिसे जवानोदी सहायतासे' कितने ही बूढ़ोंने 
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(| सभी उऊम्के एसे घनक रोगियोंबग वणन जिया हूँ जो स्पानांतरीकरणकी 
रीतिसे जीवनणफ्ति प्रदान किये घानेपर स्वस्प हुए हैं पमयौ बन प्राप्त 


बिल 


७६ प्राकृतिक बोवनक्ती ओर 


पुनर्यौं बन प्राप्स किया है। लेकित स्वास्थ्य-छाम और पुनयों 
पनकी घटनाएं आकस्मिक सुयोगका फल हैं और इनके सादे 
अनेक प्रकारकी परिस्थितियां जुडी हुए हैं। 

पर जीवनद्ञक्तिक इस प्रकारक प्रयोगफी कोह प्रामाभिढ 
रीति अमीतक ज्ञात नहीं हो सकी हू। इस सवम्म भी हमें 
प्रक्ृतिक इशारेपर चलना चाहिए । स्वास्थ्य और सुस्तकें निभर 
लटपर बहू स्वय हमें ले जायगी। 

प्रत्येक आदमीको कोइ-त-कोह साथी, सगी, मित्र, सबक 
या कोइ आदमी ऐसा मिरू जागगा जिसमें ऊपर बताये हुए 
गुण होंगे और घह स्नानमे वाद आपये शरीरको रगठकर सुस्ा 
देंगा मा इस क्रियामें आपकी सहायता करेगा। ऐसी सेवाक 
छिए हमें सदा झृतश होना 'बाहिए । इस सेवाका मूल्य पसोमे 
नहीं 'बुकामा जा सकता, हाविक कतम्ता प्रकाश ही इसका 
समुचित पुरस्कार है। इसके विपरीत यदि आप किसी दूसर 
रूपमें इसफा बदरा देंगे तो श्वाम सदा कम होता जागगा। 

हुक्मके बलपर किसी नौमगरसे शरीरको रगहकाकर ने 
सुखवाएं ! उसीसे यह काय सिया जाय जो मन छगाकर खुश्दी- 
खुशी मह काम करें। हमें अपनेपर निमर व्यक्तितियोंके साथ 
इस प्रकारका व्यवहार ररता चाहिए कि हमेशा हमारे प्रेमके 
कारण हमारी सहायता प्रेमपूूवके करनेको तैयार रहें। 


किया है मौर उनका कामाकल्पतक हो गया है। इस सेखलककी पारता 
है कि इस रीछिसे किसीकी मी उम्र इच्छानुसार वढ़ायी जा प्रकती हूँ, 
स्वास्प्प इुर समय सुधारा जा सकता है जौर नगजीवत प्रदान किसा जा 
सकता है। बटेग्स्टडकी ये बातें सधपि कह्पना-सी प्रतीत हाती है. फिर 
भी उसकी गाठोंसि मासिशके विपयपर रृपफ़ी प्रकाश पढ़ता है ! 


दारोरकी पपपषपामा और रणड़मा छ्७ 


स्‍्नानके बाद रगडनेकी क्रियाके सबंधमें विशेष नियम 
सनानेकी को६ आवश्यकता में नहीं समझता। खुछे हाथों 
गौर जहांतक वन सके शांतिपूवक शरीर रगडा जाना चाहिए । 
..._ जीवनब्बितिका स्थानातरीकरण स्त्रीसे पुरुषमें मौर पुरुषसे 
सत्रीमें आासानीसे हो सकता है । 
पर एस काममें कामुकताकों किसी प्रकारका भी कोइ 
स्थान सही मिलना चाहिए । रमड़नेफे कायमें सरूग्त लोगोंफो 
सर्वंधा पवित्र रहना चाहिए अन्यथा छामके बदले हानि ही 
अधिक होगी । 
विवाहित स्त्री-पुएष जो एक गूसरेको रगडकर सुसानेंमें 
सहायता फरना चाहते हें उन्हें भी इस नियमका अवश्य पाछत 
करना चाहिए। इस रीतिके अछावा फिसी दूसरी रीतिसे 
भी मिन्त छिगके लोग जीवनशक्तिक स्थानांतरीकरणमें एक 
दूसरेंगी सहायता करना चाहें तो भी उन्हें इस नियमफो सदा 
याद रखना पचाहिए। 
बिजली गिरने या किसी ऐसी ही द्ुघटनामें जिनफी आक- 
स्मिक मृत्यु हो गद है थे अक्सर स्वस्थ एव सुपुष्ट व्यक्सियो 
द्वारा देरतक लगातार रगडे जानेपर जी उठे हूँ) यदि इस 
४ कर घरीर रगढ़नेसे मरा आदमी जी उठ सकता हैँ तो यह 
आसानीसे समझा जा सकता हूँ कि हमें सशक्त बनाने और 
हमारे रोगक निवारणमें रगढना और थधपथपाना कितने कामकर 
४ ही सकते हेँ। निषपचय ही अनेक रोगोंमें इससे आएचर्यजनक 
| छाम मिछ सकता हू । अत" चलिए हम प्रकृतिकी और छौटें ! 
॥ इस द्वारसे हम स्वास्थ्यप्रदेशमें प्रवेश परेंगे, आनद मर प्रसन्नता 
£ के राज्यतों हम अधिरारी होंगे। हमारी अशवत घमनियोंमे 
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४८ आकृतिक लीबतकी ओर 


रक्तना शक्षितपूण सचार होगा, हमारा हृदय आशाकी किरषणों- 
से स्पदित हो उठेगा। 


वायु ओर प्रकाश-स्नान 

प्रकृति तो मनुष्यको नगा ही पेदा करती हूँ और सूप्टिक 
आरमकालमें यहुत समयतक वह नगा रहता भी था। बाई 
मिल कहती हें--वे दोनों ही नगे रहते थे--पति भी 
पत्नी भी ।” प्रकृति 'बाहती हू फि अन्य प्राणियोकी भांहि 
मनुष्य भी सदा नगा ,रहे । प्रकृतिकी इस इच्छाको कौत बद 
सकता है ? 

नगा-निवस्त्र रहना प्रकृतिके अनुकूल हैं, अत सही हू। 

मह सभी जानते हैँ वि वायु और प्रकाएाफ आदी पश्चु मौर 
पौधे, दोनों ही अघेरी जगहमें रख दिये जानेपर मुरमाये-सा 
जीयन-विहीन-से द्वो जाते हूँ । पर श्रकाक्षमें छानेपर उनमें 
फिर जीयन-ज्योति जगमगा जाती है वे प्राण पूण प्रतीत होत 
रूगते हूँ। प्रकाष्का प्रभाव छोटे-से-छोटे पौधेपर भी हपष्ट 
दिखाई देता हैं । प्रकाश पातते ही उसका रग सिर उठता हू । 
प्रकाध्की सदौछत पश्चुओंमें प्राण दोड़ता-सा प्रतीत होता हूं 
प्रकाशक आते ही वें कुछांचे मारने और दौड़ने छगते हैं। 

आजका समय महंलानेवाला' मनुण्प हरदम कपड़ोश् 
हका रहता है। उसके छरीरका अधिक भाग मार्नों अधेरमें 
रहूठा है। उसे चाहिए कि जरय अपने फपडोको दुर करे, जगलमें 
जाय, शरीरपर हवाका काका और प्रकाशकी किरणें छग्ते 
दे और तब देखे कि कसी सजीवता और तेजस्विताना वह अनुभव 
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बापु मौर प्रक्ताइ-स्तान ७९. 


करता हैँ। घरोरके, वायु और भ्रकाशर्क ससग्में काते ही, 
अग प्रत्यग तेजीसे काम करने कूगते हूँ, जीवन-शक्सि वढती 
हैं और निर्जीव, रोगपू्ण शरीरमें स्वास्थ्यमय, हर्पोमादक 
भावताका सचार होता हैँ । 
अधेरी जगद्दोँमें बद रहनेपर भी पशुमोंफे रोमकृपोके 
द्वारा रोगकी गर्मी निकलती रहती है, पर कपड़ोके कारण मनुप्प- 
झरीरके इस स्वाभानिक कायमें भी बाघा पढती हैं। मच्छा 
हो कि यनमें, मेदानमें या कमरेमें ही, जहतिक समय हो अधिक- 
से-अधिक शिड्कियां खुली रखकर योडे समयके लिए ही सही, 
नगर रहा जाय । महू क्रिया वडी प्रमावश्चा्री और जद्भुत 
झुपसे लामदायक सिद्ध हुई हैं और इसके समान दामित देनेवाली 
तो कोइ दूसरी तरकीव हू ही नहीं । 
।.. प्रकाद जीवन शक्तिको सतेज करता हू, और वह स्वचा, 
, जिसे अदरसे निकाली गदी वायुको फपड़ोंसे हकी रहनेपे 
। जारण, अषशत' फिर फिर सोस्तना पड़ता था, इस प्वूपणसे मुक्त 
हो जाती हूं और खुलकर शुद्ध वागु ग्रहण कर पाती है । 
मु इससे यायु सौर प्रकाशर्क भआए्चपजनफ एवं जीवनदायक 
प्रभावका कारण सरछतासे समझा जा सकता हूँ। स्वास्म्य- 
( रक्षामें, नये-युराने रोगसे मुक्ति देनेमें, और घावोकें भरनेमें, 
वायु और प्रकाश कितने सहायक हां सकते हूँ, यह्‌ साधारण 
/ सुद्धिवाल्के भी सममममे आनेवाली चीज है। पर डावटरोकी 
€ न महे, प्राकृतिक चिकित्सक भी इसका समुचित उपयोग 
८ नेंद्दीं करते यद्यपि इससे सरल, सस्ती और सदा मिलती रहनेयाछी 
# वां दुनियामें दूसरी नहीं है । 
4. पीद्र रोगोंमें जानका अधिक्से-अधिक खतस बहुत तेज 


हे 
















न्ट० आ्राहतिक प्लीबतशी ओर 


-बुसारमें ही रहता हैँ, अत* उसका कम करना आवष्पक 
जाता हू। इसके लिए जल-चिमित्सक जरुका प्रयोग कफ़े 
हूँ । ज्वरको कम करनेवाले अनेक प्रकारके नहान एवं पीके 
पट्टी आादिक बारेमें समी णानते हूँ और यह मी सबने रेहा 
होगा कि ज्वर जछके प्रयांगस उतर-उतरकर फिर फिर माता 
रहता हू । डिप्पीरिया रोगमें त्तो यह भय होने छगता हू हि 
“रोगीका दम न घुट जाय। 

रोगीकी मह हालत देखकर जरू-खिकित्सक भी निक्ि 
होने लगता और कभी-कभी घबरा जाता हूँ। उस समय भी 
क्मरेक वाहर बहती हुए वायु कहती रहती ह्‌ कि मुझे भी सममे, 
रोग-मुक्तिमें प्रकृतिकी में भी सहायिका हो सकती हू । पर 
वामुर्क घोल, जछचिकित्सककी समभमें नहीं आते । वह कमरहौ 
गरमीसे घबराकर सखिड्की्क पास जाता है । यायु अपने शीत 
फरोंसे उसका जलता मस्तक पोंछ दती है| वायुर्क हाथोंदा 
यह स्पश उसे सुखद मालूम होता हैँ पर रोगीकी फप्टकर दक्षा 
देखकर बायुके हृदयसे उठते उच्छूवासोंका अथ उसकी सममर्मे 
नहीं आता । 

तेज युखारसे पीडित रोगी अपनेपर क्ादे गए य्त्रोंको 
अपहेजना करता हैं और सदा सद्दी मागपर ही रू जानेवासी 
मसमगिक पृत्तिका अनुसरण करता है। डिप्थीरियासे पीड़ित 
बच्चा अपने बिछावनपर लेटा-छेटा हाथ-पर फेंकता हूं यदि 
उसका वह्य श्वसे तो वहू अपने आंदृ्नेको जरूर फेंका द। 

मियादी बुखारसे पीडित विश्रांतचित्त रोगी अपनी सपूर्ण 
दाबितसे, और यह एक्स तीब्र ज्यरमें स्वभावत' यढ़ जाती हैं, 
आाहर निकरः सागनेकी कोशिश मरता हैँ। वह कमरेडी 


बापु और प्रकाश-स्नाम <्र्‌ 


खिड़कीमे रास्से बाहर बहती ठडी-ठडी हवामें उठकर पहुच जाना 
चाहता ह्‌। घरवाले रोगीकी यह दशा देखकर भयभीत हो 
उठते हूँ । प्रकृति पूरे जोरके साथ अपनी इच्छा जाहिर मरसी 
हू, तव भी डाक्टर मानों दोनों हाथोंसे कान मूदे रहता है । हां, 
जब वह विद्यार्थी या, सव उसने अपने उस प्रोफेसरका फेफडेकी 
बीमारियां और उनकी चिकित्सापर उसकी येसुरी आवाजमें, 
वज्ञानिक भाषण सवष्य सुना था, जो उस भाषणक कुछ वर्षों वाद 
ही पक्मासे मर गया था । पर वह प्रकृतिके आयाजपर ध्यान 
नहीं देता, जैसे यह आवाज उसकी समममें ही न आती हो | 

हृदमर्मे प्यारका मार लिये आशा और निरपघ्ाक बीच 
मूलती हुई माता डिप्पीरियासे पीडित अपने बच्चेकी साटके 
निकट बेठी रहती है। देखती हू कि बज्चा अपने घदनपरकी 
चादर फेंक-फेंक देता हू। वह वछ्पूषक अपने छाएको ढइकती 
रहती है । यह भोछी माता नहीं समभती कि प्रकृति माता उसे 
चादर फेंक देनेको प्रेरित कर रही है । 

रातको मियादी बुखारसे पीड़ित रोगीकी पीन-तीन चार- 
चार मजबूत आदमी चौकसी करते ह कि यहीं वह प्रकृतिकी 
आवाजपर घलू न पड़ें। 

प्रकृत्तेकि सहायताकों मनुष्य जान-बूककर दुकराता 
रहता हैँ, पर दयालु प्रकृति उसपर अपने आशीवदिकी वर्षा, 
चाहे जेसे, हूर तरहसे करनेको उत्सुक रहती हैं । 

इधर एक कहानी प्रचलित हैँ कि किसी रोगीफे दुबुद्धिके 
चाबर चौकीदारोंको प्रकृतिने एक बार सुका दिया था कि रोगी 
नग-घड़ग खिड़की रास्ते बाहर बहती णजाडेकी वफ-सी ठडी 
इवामें जा सके। 

६ 


<रे प्राकृतिक जीवनको शोर 


पडोसके घरमें ज्वरके कुछ रोगियोंकी रक्षा करनेके घिए 
प्रकृतिको अधिक कठोरतासे काम लेना पड़ा था। जाडइड़ी 
स्वच्छरात्रि एकाएक घादखोंकी गड़गडाहटसें कांप उठी। 
विजछी चमकने छगी। प्रकृतिने रौद् झप धारण कर छिया। 
कुछ ही क्षणों खाद कडकड़ाती बिजली, जिस घरमें रोगी खत 
भे, उसीपर गिरी और घर एक किनारेसे धधाकर जलने छगा। 
रोग जाग पडे और बेखवबरीमें घरसे भागे ) रोगी भी अपन 
विछावनसे निकलकर, जसे नगे वे सोये थे, वेसे ही भाग । सोग 
बदहवास आग बुझाने और पघरकी भीजें बचानेमें छंगे थे! 
थोडी देर बाद होषा-हवास कुछ दुरुस्त होनेपर उन्हें रोगियोंकी 
याद आई सो वे उन्हें, अथया अपनी समसज्रे अनुसार, उतकी 
लाएं खोजने निकछे। 

रोगी उन्हें मिले । उनकी हालत वहुत ठीक थी। ज्वर 
विल्कुल घला गया था | सबसे उनकी हारूत सुघरसती ही गइ। 
यह देखकर सवको आएचय होता था।! 

प्राकृतिक विजली गदगी और सड़नपर ही गिरती हु, 
कवर रोगपर ही गिरती हू । प्रकृति, उसके कानूनकें खिछाफ 
ललछनेवालोंको सजा देती हूँ। जगरूमें रहनेवाऊे स्वस्थ पशु 


जस्टकी दी हुई मह घटमा हमारे अनेक पाठकोंक्रों कयो्ठकश्पित 
जान पड़ सकती है| पर हम अपने पाठकोंको इसीसे मिरती-जुरती राज 
पूवानेकी एक घटना सुनागा चाहते हैँ, जिससे पाठकोंको जस्टकी उकत 
अआाएपर अपना विश्वास घमावर्मे मदद मिलेसी । 

अँमनूर्मे एक देवड़ान्परिपारका भीगोकरमछ मसामका एक व्यक्ति 
था। बहू पागछ हो यया ! उसका उनेद' प्रफारका इकाज हुआ पर छाम 
कुछ से हुमा | बरक कोयोंको बह अरहुत परेश्नान करता या। खंतर्मे 


वायु ओर प्रकाप्त-स्तान <रे 


उस घिजलीके कहां शिकार होते हूँ, उसके गिरनेसे तो घरमे 
रहनेयाले अस्वस्थ पशु ओर उनसे बढ़कर रोगकी श्लान मनुष्य 
ही मरते हैं। 

कटि-स्नानसे भी सभी तीक्र रोगोंमें बहुत छाम होता ह। 
इसके प्रयोगसे मयकर ज्वर भी क्षीक्ष कम हो जाता हू, पर यह 
स्नान न उतनी देर्तक लिया ही जा सकता हैं, न उतनी वार 
ही, जितनी बार कि प्रकाश और घायु-स्नान जिसके लेनेके 
किए केवल नंगे होकर थोडा टहुूकूना बस होता है । 

पाछसू पशुओंको मनुष्य प्रायः विल्कुछ अप्राकृतिक दश्चा्मे 
रखता हूं। अक्सर उनको सग, घिरी, अधेरी जगहोंमें बद 





विवश्य होकर भौर देवीकी कृपा पानके लयाछसे छोगोंने उसे मूमनूमें रागी 
सतीके स्थानपर रला। पर उसकी हासत ऐसी महीं थी कि शु्ता रखा 


. था सके, इसलिए एक नीमके पड़के नीचे पोकरमत्को जजीरसे बांधकर 
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रखा गया था। एव दिन झतकों महुत जोरोंका, जैसा कि राजपूतानेमें 
प्राय' नहीं होता पाती यरसा । उस नीमके पेड़के नीबे पानी मर गया । 
रोगी रातमर उस पानी पढ़ा रहा कौर ऊसरसे बौछारोसि मीगता रह । 
बहाँ कोई उसकी रक्षबास्तीषे सिए भ था, अपने पागलछपनबे छिए उपेक्षित 
था बहू। सवेरे छोग क्या ऐेसते हे कि रातकी जोरदार ठडी हवाके मोकां 
झौौर पानीकी बौछारने रोगीका दिमाग उडा कर दिया । उसका पागछपन 
कतई जाता रहा। प्ायद छोगोंत समझा होगा कि राणी सतीकी $पासे 
एसा हुआ पर बास्तवमें सो विषबकी रानी प्रकृति' ने जो सदा सतपर 
स्पिर रहती है, बभी स्परसिचारिणी नहीं होतीं पोकरमछफे मछको उस 
रात अपने हाथों मख-मछकर थोया होगा । हां, यह माना पा सकता हूँ 
कि झूमनूंकी राणी सतीत प्रकृठिसे ऐसा करनकी प्रार्षता की होगी । 
“-भनुवादकः 


<ड प्राहृतिक जीयसकछी भोर 


रक्षता है, जहां स्वय पशुक मछ-मृत्रकी दुगघ उश्सी रहती हू। 
उन्हें सडा-गछा घास, भूसा इत्मादि स्तानेको दिया जाता हू। 
फल यह होता हूं कि पक्ुको सयवर बीमारियां हो जाती हैं। 
तथापि पशुको न कभी तेज खतरनाक ज्वरका ही सामना करना 
पड़ता है न वह मियादी बुखारफे रोगीकी घरह विक्षिप्त ही होता 
हैँ । ऐसे पशुको चाहे कसा ही मौसम म्यों न हो, अगर बीमार 
पढते द्वी घायु और प्रकाद्विह्दीन तग गदी कोठरीमें बद करनेड 
वजाय खुले मंदानमें छोड दिया जाय तो यह शीघ्र स्वस्थ हो 
जामगा। 

आदमीको ज्वर हो जानेपर वह इसलिए तेजीसे बढ़ता एव 
खतरनाक हो जाता हूँ कि भीतरकी गरमीको न निकलने दिया 
जाता है न पशुरके नगे दारीरफी सरह कपड़ोंसे ढफ़े मनुप्य-शरी रका 
वायु शीतल ही कर पाती हू। 

गरम तरक्ष पदायसे भरे वर्तनको ठडे पानीर्मे रख देनेंत 
जिस प्रकार यह ठडा हो जाता है उसी प्रकार ठड़ी वायुफे 
सपकमें आनेंपर दारीरबी गरमी कम हो जाती है। 

अत' प्राकृतिक चिकित्सक जय कमी किसी रोगीको देखने 
जाय तो उसे पहछा काम यह करना चाहिए कि गदि वह रोगीरे 
कपडे मं उतरवा सके तो जोड़ना जरूर हूटवा दे, और यदि उसकी 
हिम्मत रोगीको वाहर खुसेमें छे जानेंकी न पड़ती हो तो, जाड़ेकी 
ऋतु होनेपर मी कमरेझकी अधिक-से-अधिक ख़िडकिया खुरूवाकर 
ठंडे गरम मौसमर् अनुसार पद्रहसे बीस मिनटतक रोगीको 
नगा टहुलने गा छेटने दे । गरमीके दिनामें वायु और प्रकाश 
स्तात एकसे सीन घटेतक दिया जा सकता है । 

गरसीके दिनोंमें सवेरेकी ठडी-ठडी हवाका प्रयोग किया 


वायु और प्रकाश-स्माम <५ 


जा सकता है । हवा जितनी ठडी होगी, छाम उतना ही निदिघत 
होगा। 

ठड्क, सर्दी, जुकामसे सभी पुराने खयालके बडें-बूढ़े डरते 
रहते हैँ और प्राकृतिक चिकित्सक भी इस डरसे अपनेको मुक्त 
नहीं कर पाता, यद्यपि वह जानता हे कि अन्य तीर रोगोंकी 
भांति जुकाम भी शरीरकी शुद्धिका प्रकृतिकी ओरसे एक प्रयत्न है 
और हर दद्ामें घुम छक्षणके समान हैँ। जुकामका उचित 
उपचार होनेपर वह कभी अनिष्टकर नहीं सिद्ध होगा बल्कि 
हर हालतमें स्वास्घ्यके छिए छामकर ही हांगा | 

डाक्टरोंके दिमाग्रमें तो जो घास युनिवर्सिटीमें छगाइ 
जाती हैँ, बह शीघ्र इतनी अधिक गहरी जड जमा छेती है और 
धनी हो जाती है कि उसका बिल्कुल साफ हो सकना सबधा 
असमभव हो जाता हूँ। 

कहिए कितना जच्छा होता, यदि इश्चर किसी महापुरुष- 
को इस ससारमें मेजता जो युद्धिका भडार होता और जिसफी 
वाणीमें देवोंका-सा बल होता, जो मनुष्य-जातिक वडे-से-ब्डे 
सहायक ठडक, वायु और प्रकादबा भय छोगोक हृदयांसे निकाल 
देता, जिससे स्वास्थ्य और प्रसन्नता मिलती तथा कितने ही 
भनुप्योंके अमूल्य प्राण असमय प्रयाण करनेसे बच जाते। 

मनुष्य प्रकाश और घायुका सबसे बड़ा पुत्र  । वायु और 
प्रकाक्ष उसके जीवनक विशेष अग हूँ, जसी वि प्रकृतिकी इच्छा 
ह उसे प्रकाश और यायुमें रात हो या दिन, गरमी हो या जाडा, 
निवस्त ही रहना चाहिए। 

मनुष्य अपनेको प्रकाश और वायुसे दूर रखनेका पाप 
बहुत अधिव दिनोंसे फरता जा रहा है अतः उसमे प्रकृतियी 
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ओर छौटनेसी, शीक्ष-से-शीक्ष छौटनेकी विशेष आवद्यक्सा 
हु। बडे दुखकी वात ह कि प्रकाप्ष और घायुसे पृण छाम उठाने 
के किए मनुष्य अपनेको काफी देरतक निवस्त्र नहीं रख पाता। 
इस  बारेमें ज्यादती तो कमी हो ही नहीं सकती । रात-दिन 
सरदी-गरमी और वरसातक दिनोंसे अधिक समयत॒क यह बया 
नगा रह सक्‍ता हू ? 

यह सोचना गछत होगा कि मनुष्य आदियें वारोंसे इका 
हुआ था और अब जव कि उसका यह चोगा उतर गया हू, उतर 
किए बिना कंपडोके रहना कठिन ह। कुछ थोड़े-से लोगोंरे 
आरीरपर बाल अवध्य होते हूँ, पर उन्हें अपवाद ही मानना 
चाहिए । शेप छोगोंक घरीरपर सो जिनमें ऐसे छोग भी दामिछ 
हूं, जो सृष्टिके आदिसे ही नगे रहते हूं या अपने बदनको कम-स 
कम ढकते हूँ वाल कतइ नहीं होते । हाथ मुह, गरदनपर भी, 
जो आजतक फपडोंसे बचे रहे हँ बाल नहीं हैं। प्रकृतिने 
अपनी सर्वेश्रेष्ठ कृति मनुष्पको, सममज़र ही बार नहीं दिय 
हूँ जिसमें यह स्वास्थ्यकें सहायक वायु और प्रकाशक सीषे 
सपकमें जा सके । फपडे पहननेसे इसीलिए उसे रोग भी अधिक 
झ्लोते हैँ और मदि वह नगा रहने ऊूगे तो छाम भी अभिक होगा । 

यायु और प्रकाषसे सर्दी-जुकाम होता हैं, यह यात ही 
साबित करती हूँ कि जीवनशक्तिको जगानेकी उनमें बहुत 
अधिक शक्ति हैं । और जहां ठडी हवा और ह॒वाके कोने छगने 
से बहुद जल्द जुकाम होता है, वहां उनका उपयोग, रोगनाशका 
प्रमायकारक और उत्तम सापन हू ! 

प्रकृतिनें जाड़े और ठडककी इसीलिए व्यवस्था की हैं कि 
पशुसौधे और पृष्वीपर होनेवाली सडन सब जाय सत्रामक 
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कुमि, सडनेसे पैदा हुए फोडे-मकोड़े और गदगी फैछानेवाले 
छोटे जीव मर जाय । रोगी दारीरके लिए तो इस प्रकारकी 
सफाइकी आवष्यकता बह्नत ही अधिक रहती हे। 

जिसे खुजली हुई हो, यदि वह णाडेके दिनोंमें नगा ही, 
खुले बदन निकले तो उसके खुजली पँदा करनेवाले कृमि जरूर 
मर जायगे | वायु और प्रकाशकी शरण जानेपर इसी प्रकार 
यक्ष्मासे पीडित अनेक रोगियोंके फेफड़ोंमें पदा हुए कूमि मी मर 
जायगे, जो यहा पडे विजातीय द्रव्यकी सडनके कारण पैदा हो 
जाते हू। 

जो स्वस्थ हें और जिनका शरीर सुदृढ़ हू, उनको तो कम, 
पर रोगी और कमजोर व्यक्तियोंको अपने अदरकी गरमी 
केम करने एवं जीवनशक्तिको वदानेकी बडी आवश्यकता 
होती है । 

एक बार मेंने एक डाफ्टरसे पूछा कि प्रकाश और यायु- 
स्नानका उपयोग हर रोगमें सौर खासकर ज्वरमें क्यों हतना फम 
किया जाता हैं ? तो उन्होंने जवाब दिया कि “अभीतक इस 
स्नानपर बहुत कम प्रयोग किए गए हैं । 

रूड़कफोंको कट्ट वपतक स्फूलमें पढ़ना पटता हू, फिर का्ेज- 
में, और इसके बाद पाच बपतक डाक्टरी सिंखाह जाती है । 
नइ एडग तो परीक्षा पास करनेके वाद भी अधिक मानकारीके 
लिए कष्ट वबपतक और पढ़ते रहते हैँ पर इसनेपर भी उनमें 
प्रकाश और वायु सर्दी और गरमीम प्राकृतिफ प्रभावके अनुभव 
करनेबी दावित पैदा नहीं होती, और न वे बिना प्रयोग किये, 
भहदी समझ पाते हूँ कि वायु और प्रकाश-स्नान नितांत निर्दोष, 
प्रभावकर, स्वास्थ्यरक्षक जीण एवं तीत्र रोगनिवारक हैँ। 
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में ऐसे भीरु प्राणियोंक्ों बता देना चाहता हू कि मेंने इस 
स्नानका प्रयोग अनेक प्रकारक रोगों एय उनकी अनेक दक्षाोमे 
किया है भौर मेरी आश्यार्के अनुसार ही बड़े प्रशसनीय परिणाम 
प्राप्त हुए हूँ। 

बहुधा ऐसा हुआ है कि मेरे समझा देनेपर रोगी आरमे 
ही खुशी-सखुशी यह नहान झेनको राजी हा गए। 

जयान और बूढ़े दोनों ही प्रकारक ऐसे रोगी, जिन्होंने मोटे 
मोटे ऊनी कपड़े पहनकर तथा और भी अनेक प्रकारस अपने 
को वायु और प्रकाशसे धूर रखकर अपने दरीरफो अत्यत सुरु- 
मार वना किया था, धीरे-धीरे आदत डाछे बिता ही, एकाएक 
नंगे होकर, वहती हवामें, बरसतें वरफ थौर पानीमें कडकडाते 
जाड़ेमें, खुली अगहमें वायु और प्रकाश-स्नान छेनेको तयार हो 
गए । 
कुछ तो ऐसे भी आये जो वायु और प्रकाश्न-स्नान लेलेके 
स्थानतक 'घलकर जानेमें अशक्त थे। ज्यों ही उन्होंने अपने 
कपड़े उसारे, वे अपनेमें शव्तिका अनुभव करने छगे, और जिस 
प्रकार वें घरसे आये थे उससे बहुत कम कठिनाइसे और अधिक 
सेमीसे घर गये । वायु और प्रकाशक स्नानाथियोर्मे बहुत फम 
जोर और रोगी, जवान ही नहीं, सत्तर-सत्तर अस्सी-अस्सी वर्षवे 
मूढ़े-यूड़ी और मामी-नामी स्यगित थे। 

तीव्र रोगॉर्मे, खास तौरपर तेज युसारमें, रोगीगो इस 
स्नानसे ऐसी घाजगी और घाकस मालूम होती हैं कि अपने 
भयभीत घरवारोंके वार-वार कहनेपर भी वे फ्मरेगे खिड़कीप 


निक्‍टसे टलतें नहीं । 
मये रोगमें तो अनेक बार राम इतना आनन-फानन 
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7 हुआ कि रोगीके आस-पासक छोग आइचयमें डूब गये। 
-  न्यूयाकके निकट स्थित मेरे यगवान नामक प्राकृतिक 
; चिकित्सालयमें हर मौसममें, और खासकर णाढेकें दिनोंमें, 

वायु और प्रकाशस्नात छोग वी मौजसे खेते हूँ । 
४. जिस प्रबार गरम फमरेमें बेठकर आंधीकी बाते करने- 
पर घह बड़ी रहस्यमयी-सी प्रतीत होती है, पर खुलेमें जव उसका 
अनुभव ब्र लिया जाता हैँ, तो उसकी सारी भयकरता दिमागसे 
निकल जाती हूँ, उसी प्रकार ठहके दिनोंमें वायु एव प्रकाश-स्नान 
सेनेको वात जितनी विचित्र मालम होती हू उतता स्नान 
स्व॒य नहीं । 

पायु और प्रकाश-स्नानसे शरीर गरम रहता हू ठडक नहीं 
मालूम होती, साकस बढती हू । इसे जारी रखनेपर इसका छेना 
आसान हो जाता हू श्लीर इसके साय जो रहस्य-सा जुश प्रतीत 
होता ह्‌ वह चछ्ता जाता है । 
गरमीके दिनोंमें सवेरे ही वायु और प्रफाश-स्नान छेना 

बड़ा आनद देसा है । स्वेरेकी ठठी-ठड्ी मजेदार हयाके सुक्रद 
स्पशर्से चित्त प्रसन्न हा जाता हूँ । फिर सूयकी कोमल रदिमयां 
धरीरपर रूगती हूं। उनकी गरमी अधिक होनेपर किसी ठडी 
: छोहंदार जगहमें जा सकते हूँ । यह स्नान, णाोड़ा हो या गरमी, 
बरादर छते रहना चाहिए। घजाडेबा एक अपना शाम यह है 
कि त्वथा दीष्य छीतऊ ही जाती है । खत यह स्नान गरमीबे 
. दिनावी तरह जाडेमें अधिक देरतव खेनेकी जरूरत नहीं पदती । 
' इतना कह लेनेके वाद मेरी समममें सच कसी भो समम- 

दारको विषवास दिलानेकी जरूरत नहीं यह जाती कि पायु भ 

प्रकाश-स्नानसे किसी भी हाल्तमें कोइ नुकसान शक, 
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नहीं हैं। कितने ही जीण रोगियोंके लिए तो मने कद्द वार भाह 
है कि उन्हें तेज जुकाम या कोइ सीत्र रोग हो जाय । यदि एव 
हो जाता तो में अवश्य ही रोगीक लाभके लिए उसका उपयोग 
करता । पर मेरी ऐसी 'चाहना पूरी होनेका सौभाग्य मुझे कमी 
प्राप्स नहीं हुआ । यदि जुकाम हो जाय तो भी वायु और प्रकाए- 
स्तान छोडनेकी जरूरत नहीं, बुद्धिमत्तापूवक उसे सेते रहगा 
चाहिए । इसे छेते रहनेपर जीवनशक्ति अधिकाधिक बढती 
हु शरीर गदगी निकाल फेंकनेमें अधिक सफर होता हू | जुर्म 
से जो अदस्नी गरमी पंदा हा जाती है यह इस स्नानसे श्ाँत हो 
जाती हू जिससे रोगीका कप्ट फम हो जाता हैँ और वह आयम 
अनुभव फरता है! 
प्राकृतिक चिकित्सक लिए यह आयदयक हूं कि वह 
वायु और प्रकाश-स्नानके सवधमें अपने विचार स्पष्ट कर झ 
और जब उसका उपयोग करे तो उसमे कछाभके सबधर्मं किसी 
अकारकी शबा न करे। यदि इस स्नामके प्रयोगसें रोगीको 
जुकाम ह्ोनेपर प्राकृतिक चिकित्सक धयराकर उसे यायु और 
प्रकाशसे दूर गरम कमरेमें वद कर देगा, और कहीं किसी 
दवाका प्रयोग करा बठेगा प्तो रोगी कमजोर हो जासगा। 
निकलसा हुआ विजातीय द्रग्य ध्रीरके अदर ही सके जायगा 
और परिणाम बुरा तो होगा ही, कभी-कभी लतरनाकतक हो 
सकता ह। 
९ पर सुस्मिरता और वृढ़तावी हमेक्षा विजय होती हू । इस 
विश्वास में हर नये आदमीकी आरममें ही गद्य दिया 
, अतः पसा लेकर स्वास्थ्य ठीक रखनेकी राय देनेवाएें 
डाक्टरसे अधिक बुद्धिमती प्रकृति और उसके स्वास्थ्यप्रद 
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साधनोंमें विश्वास रखकर पहले हर एकको स्वय वायु और 
अकाइस्नान करना चाहिए, गौर फिर अपने कुदुवियोंको 
कराना चाहिए! 

वायु और प्रकाश-स्नानसे मिले छामके अनुभवसे प्रभा- 
वित हुए कितने ही पुरुषों और स्त्रियोको मी गरमीमें ही नहीं, 
जाझऊुमें भी अपने कमरेकी खिडमिसोंके सामने खडे होकर 
गह स्नान उत्साहपूवक छेसे देखकर मेरी तवियत खुश होती हू । 

यदि वायु और प्रकाश-स्नानका छोग आम तौरसे उपयोग 
नहीं करते ता में यह उनकी नही, प्राकृतिक चिकित्सकोकी 
ही गछती कहूगा, क्योंकि सवसाधारणको तो अपने स्वास्म्यके 
बारेमें सोचनेकी शिक्षा ही नहीं मिलती, उनमें तो बिना सममे> 
यूझ्े, विना तक किये जो कहा जाय, उसे करनेकी आदत डाली 
जाती हू। 

रात और दिनको जाडेमें और गरमीमें, नगे रहकर 
अबाघ रूपसे वायु और प्रकाश-स्नान करते रहना सवषा प्राकृ- 
तिक एवं एक श्रेष्ठ स्वास्थ्यकर स्थमाव हू । पर और किसी 
तरहकी रुकावट न भी हो तो आजमी कापुरुष और नियरू 
पीढ़ीके छोगोंमेंसें कौन हमेशा नगा रहेगा ? अत' इस विपयर्मे 
प्रयेकको अपनी सुविधा और समयके अनुसार मह स्वय 
निश्चित करना चाहिए कि सर्दी-गर्मीको देखते हुए किसतनी 
देखक और कितने समय बाद वह्‌ प्रकाश-स्नान करे। सिद्धांत 
यह हैं कि जितनी देरतक और जितनी जल्दी-जल्दी यह स्नान 
किया जाग, अच्छा हैँ । 

यदि वायु और प्रकाद-स्नान, खुलेमं तथा घनमें जाकर 
लिया जा सके तो यह कमरेमें लेनेफी अपेक्षा अधिक लामकर 


क 
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होगा। प्रत्येक जगलमें ऐसी खुछी जगह होती हैं, जहां यह प्नाव 
मजेमें सबेरे ही लिया जा सकता हैं। गरमीके दिनोंमें प्रात: 
कालका समय यह स्नान करनेंके छिए बहुत उपयोगी हू। 
यदि इच्छा होगी सो यह स्नान करनेका मौका भी मिल बायगा 
और समय भी निकछ आवेगा। 

नदी, समुद्र, ताछाव और मीछके किनारे जहां छोगोंढे 
स्नानकें लिए घाट बने होते हूँ, वायु और प्रकाश-स्मानके छिए 
भी, बहुत उपयोगी हो सकते हूँ । यहा जब कोइ खाहे, बिठनी 
देरतक चाहे, बहुत हल्के कपडे पहनकर वायु और प्रकाश-स्नान 
बडे मजेमें लें सकता हू । धीरे-धीरे वहां मिस्कुछ नगे रहकर यह 
स्नान करनेके स्थान खनवाए जा सकते हू । 

छेकिन ऐसे छांग खासकर औरतें जिन्हें खुलेमें वायु और 
प्रकाश-स्नान लेनेकी सुविधा प्राप्स नहीं हू, जाड़ा, गरमी, यरसात, 
समी ऋतुओंमें, अपने कमरेकी खिडकीके तिकट रहकर नि 
ऐसे स्नान कर सकती हैं। जो लोग यह स्वान आरभ कर रहे 
हों, वे इस रीतिसे यह स्नान णाड़ेमें मी णुरू पर सकते हैं। 
यच्चोंका, यह स्नान खास तौरसें, मौर जन्मे दिनसे ही 
मरना चाहिए | कमरेमें कराना हो तो सबेरे सोगर उत्से 
ही प्रात'माऊका समय ठीक रहेगा। उन्हें इसमें शीघ्र ही 
आनद मिलने छगेगा। जब उन्हें बह दिया जायगा हो व 
आनेदसे बूदने-फांदने छेंगे। यदि इस रीधिका अनुम्वरण 
सवसाधारण फरने एगें तो आगेकी पीढ़ीके खूब स्वस्थ और 
सुदृढ़ हौनेकी आशा फी जा सकती हू । यामु और प्रराश-स्तात 
लेते समय बदनपर कोइ फपडा म रहे, न जूता हो, न मोजा | 

यायु और प्रकाष्ष-स्तान मरतें समय, खास तौरसे जाइरे 
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दिन हो, तो खूब कसरत करनी चाहिए। यह कसरत टहलने 
और दोडनेक रूपमें हो सकती हू । 

वायु और प्रकाद्य-स्नानके वाद शरीरमें गरमी छाना अत्यत 
आवध्यक हूँ । तेजीसे टहलछनेसे, कोह श्रम-साध्य काम करनेसे, 
एवं घर-गृहस्थीका काम करनेसे या केवल ओढ़कर लेटनेसे यह 
काम बहुत अच्छी तरह पूरा होता हू । 

यह समभना भूछ हे कि वायु और प्रकाक्ष-स्नान वखदनकी 
गरमीको कम करनेके किए किया जाता हैँ। जिस प्रकार 
हर समय अगीठीके पास बंठे रहनेवालेको जादा कमी नहीं 
छोण्ता, उसी प्रकार ठडमें वायु और प्रकाद्य-स्नान छेनेवालेका 
शरीर यह स्नान छेनेके समयके सिया हर समय अधिक गरम 
रहता हूँ । 

फमरेमें लगे रहनेका छाम भी कम नहीं हैं। 

यदि प्राकृतिक स्नान खेनेके वाद नहाकर और सारे णरीरको 
रगडकर गरम कर खेनेके बाद, वायु और प्रकाक्च-स्नाव किया 
जाय तो रत हाथ-पेरोंको अगुल्योतकर्में, सथा त्वचाकी 
उपरी सतहतक तेजीसे दौडने छगता है। उस समय यह स्नान 
फरनेमें आसानी होती हूँ और मामूछीसे अधिक देर्तफ लिया 
जा सकता हू। एक बार परीक्षा कर देखिए तो आपको मेरे 
कथनकी सघाइमें सिश्वास हो जायगा। 

यायु और प्रकादा-स्तान करनेके अलावा बरसते पानीमें 
नये स्चिर वरना भी यहुत्त छामदायक है । 

जब समय मिले, और मौका मिले, सव वायु और प्रकाश 
स्तान करनेवाले भी नगे पैर जरूर घरें। 

विशेष स्वान, साधारण स्नान अथवा सिर धोनेके वाद 
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या गे पर टहुूनेके बाद भी शरीरको सौछिमेसे सुखाना बयया- 
कृतिक हैँ । यह आदत ठीक नहीं हू। खुल्ेमें खूब कस 
कीजिए, बदन अपने आप सृक्ष जायगा। 

जाडा गरमी, यरसास सभी दिलनोंमें सोनेके कमरडरी 
खिडकियां रातमें मी खुली रखनी चाहिए। 

घूप-नहान भी एक प्रफारका यायु और प्रकाझ्नस्तान हू। 
इसके छिए किसी बनमें जाकर निवस्त्र होकर जमीनपर सेटना 
चाहिए । यदि घूप बहुत तेज हो और आपने कभी पहले धूप 
नहान न लिया हो तो वदनको जरूनेंसे बचानेके लिए घदनपर 
कोइ पतलला-सा कपडा या मडा अच्छा हो कि ताजी हरी पत्तियां 
डाए ली जाए। 

ठडी गीली मिट्टी भी सार बदनपर छगाकर उसे जछन- 
से यवाया जा सकता हू । 

घूपसे जलना न हानिकारक है न खतरनाक पर जले हुए 
स्थानोमें गक्‍्सर बहुत पीशा होती हैं । अत' महातक वन सके 
इस प्रकार जरसनेसे अपनेको बचाना चाहिए! यदि कहीं जल 
ही जाय सो उसकी दवा हैं ठें पानी एवं ठट्टें पानीसे भीगी 
पद्टियोंका प्रयोग । (गीली मिट्टी कृगावा भी उतना ही छामकर 
होगा) ) आम पौरसे काममें छाये जानेवालें मरहम गीर 
तेलोंका प्रयोग कमी से बरना चाहिए। 

जब घृप बहुत पेज हो, तब घूप-नह्दान बहुत अभिक 
देरतक कमी महीं छेना चाहिए । वायु और प्रवाध्-स्तान लेते 
समय कमी धूपमें जौर कमी सायामें रहा जा सकता हा 

यह आवश्यक हू कि घूप-नहान जमीनपर छेटफर ही 
लिया जाय | घरफी छतपर या विछीनेपर लेटकर खेता, 
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जसा कि छोग अक्सर किया करते हू, ठीक नही है। भनुष्य 
धरतीका बेटा हूँ । 

पृथ्वीकं सीथे सपकर्मे आनेपर मनुष्यपर जो जीवनदामग 
प्रभाव पढता है, उसपर में सुविस्तृत प्रकाश फिर डालूगा। 

यदि नंगे होकर वायु और प्रकाप्न-स्तान लेनेंका मौका 
न मिले तो हलके कपड़े पहनकर खुली जगहमें, और उसका 
भी मौका न मिले तो अपने कमरेमें ही छेना ठीक होगा । जब 
धूपमें लिया जाम तो मुहको घूपसे बचाना चाहिए । 

घुप-नहानमे वाद कटि-स्नान लेकर शारीरकी गरमी 
पांत करनी चाहिए। 


ममरीदार मॉपड़ी 


सदानमें छती मोंपडीमं जिसमें दायु और प्रकाश निर्वाघ 
रुपसे आते हों, सोनेसे बढा लाम होता हू । 

यह बिझछकुछ मामूली मोंपडी होती हू। वर्षाक पानीसे 
बचावके लिए ऊपर छाजन डाक देते हू। इसमें दीवारें नहीं 
होतीं, विलकुछ खुली या फमरीदार होती हैं। जाधी कौर 
तेज हुवासे बचनेके लिए परदे होते हैँ और जाडेके दिनोंमें 
घोर ठडसे बचनेके लिए सरकडे आदिकी टटूटी या कम ऊधाह- 
का बाठका परदा छगा दिया जाता ह जिसमें घायूका प्रवेश 
अच्छी तरह होता रहे । अगर छिडकियां और रोशनदान 
काफी हों तो दीयारें भी रखी जा सकती हैं और सब मह रहनेके 
काममें भी लायी जा सकती हैं। छतमें भी, रोशनदान रखना 
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अच्छा होता ह्‌ जिसमें खिडकियां शद होनेपर वे खुछ रह 
जा सके। 

शरीरके छिए, विश्ेपफर राधिकारूमें जम वहु पारत- 
कायमें सलूग्न रहता हु, शुद्ध ताजी हवा परमावह्यक हू। झस 
यृष्टिसें इस सरहकी ऋॉपडीमें सोना स्वास्प्यके लिए बहुत 
महत्वपूण है। जिनके बाग-बगीचे आदि हैं वे रहनेके हिए 
ऐसी फ्रोपडियां मजेमें वनवा छे सकते हेँ। 

जगछमें घने हुए मकानोंमें भी रसोइघर, रददी भीनों 
आदिकी गघ रहनेके कमरोंमें पहुच सकती हू । वायुके दूषित 
होनेका एक कारण यह भी होता हू कि एक ही मकानमें नीपे 
ऊपर बहुतसे मनुष्य रहा फरते हूँ और पत्थरकी दीवारों 
घुसी हुइ दुर्गंध बहुत दिनोंतक रुकी रहती हू, इसर्तिए ऐप 
मकानोंकी हवा विलकुल छुद्ध कमी नहीं रहती। ममरीदार 
अऑरपड़ेमें यह खराबी महीं पायी जा सकती। सर्दी, आंधिक 
सन्तिपात ज्वर, विसूचिफा, गठिया, घातक अर्वुद, खमरोग, फोड़ 
या और कोइ भी रोग हो, शुद्ध हवा उसे हुर करनेमें उबसे 
अधिक सहायक होती हैं। 

सारे सुक्षोंका मूछ आधार स्वास्थ्य ही हैँ । मनृष्य भौतिक 
सुखोंका उपभोग अपने स्थास्थ्यफे अनरूप ही कर सकता हूं। 
डुस सभ्यका ज्ञान हो जानेपर छोग भमरीदार रॉपडीमें रहुतेरा 
झाम सममने सौर उसका निर्माण करने लगेंगे और उठव 
प्रह्तिकी गोदमें यनी हुई इन सुदर मॉपडियोंमें सोना या 
“रहना छोगोके छिए आइचयका विपय नहीं रह जायगा और 
इन्हें नगरके कमरोपर बहुस तरजीह दी जाने छगेगी जो गंद, 
डुगधसे विपाक्त मौर ऐसे रोगों उत्पत्ति-स्पान हावे है 
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जो शरीरका ही विक्त और विपाक्त नहीं बरतें वल्कि सभी 
प्रकारके मानसिक और आध्यात्मिक विकारों, जता और 
उमाद, तृष्णा और विनाश पाप और अपराध, घृणा और 
हेप, कलह और सघष--सक्षेपमें ससारकी सभी बुराहयोंके 
कारण होते हूँ। 

यह भय नहीं फरना चाहिए कि इस तरहकी मोपडीमें 
रहनेपर जाडेके दिनोंमें ठिदुरकर मर जायेंगे । अगर साधारण 
सोशक और रजाद्द या कवरू हों तो मेदान या जगछमें वनी ऐसी 
भोंपडीमें आरामसे रहा जा सकता ह ब्योंकि शुद्ध और ताजी 
हवामें सांस छेनेपर मरे और गदे कमरेमें सांस छेनेकी अपेक्षा 
शरीरमें अधिक गरमी पदा होती हूँ । 

इन भोपड़ियोमें सोनेबालो और उनके कपडोंका सर्पाते 
मेमें वचाव हो जाता ह। मौसम अच्छा होनेपर खुले मदानमें 
सोना भमरीदार मॉॉपड़ीमें सोनेकी अपेक्षा अधिक छाम 
दायक होता हू, म्योंकि हम प्रकृतिकी ओर जितना ही बढ़ते 
आयगे वह हमें उसका उचित पुरस्कार देती जायगी । मदानमें 
सोनेपर हम अविराम गतिसे विचरण करनेवाले तारोंतक पहुं- 
भते हैं और मद समीरण हमारा आलछिगन करता रहता हू । 
सुंदर राधरि मनको ता मुग्धघ करती ही है, शरीर तथा आत्माकी 
सारी फ्मजोरियोंको भी दूर कर देती है। 

अगर फोष्ट मनुष्य मकानसे याहूर खुले मैदानमें सोता 
हू तो इसमें दिखावे या उपहासकी फोइ वात नहीं हू जव कि 
परहे, हिरन, वारहसिंगे, सूअर तथा अन्य यहुतसे जीव मदानमें 
ही रहते हुए अपनी साफ चमकीली आंछो, छारीरकी स्फूति 
और दाकित, स्वास्म्य तथा प्रकृतिसे प्राप्स आय अच्छे गुणोको 

छ 
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उत्तम ढगसे बनाये रख सकते हूँ। ये पशु भनुप्योकी तझ 
आचरण नहीं करते जो अपने स्थास्थ्यकी उपेक्षा ही नहीं रुसे, 
उसे अपने ही पेरोंसे रौंदा करते हं जिससे उनका जीवन बरु 
और दुसमय हो जाता हूँ। 

स्वास्प्यकी दृष्टिसे भारी मरकम मवानोंसे छोटे हरे 
मकान अच्छे होते हे। बागोंमें या वुक्षोंसें परिषेष्टित छांट 
छोटे मकान अधिक बनने चाहिए। गछियोंमें फतारमें गये 
हुए मोटी दीवारावाले मकान स्वास्थ्यकी दष्टिसे अच्छे मई 
होते । नगरकी सीमापर बने हुए मकान भीतरके मकातोंस 
कुछ अच्छे होते हें। मकानोंकी खनावट ऐसी होनी 'घाहिए 
जिसमें हुवा और रोशनी बिना किसी रुकाबटके हमेक्षा आती 


रहें । 


वेष-मूषा 

प्रकृतिकी इच्छा हू कि मनुष्य नगा रहे, और इसी तरहर 
जीवनके उपयुक्त उसने मनुप्य्क घरीरकों वनाया हैं। यदि 
ऐसी बात म होती सो मनुष्य चरखे-फरपेका आविप्कार करवेक 
बहुत पहले ही मर-खप गया होता। इसलिए ययाय मात 
यही है कि मनुष्पको किसी तरहके भी फपड़े नहीं पहनने 'धाहिए ! 

हम अपने घरीरको चाहे कुछ क्षणोंके छिए ह्दी क्यो ने 
बर्कें, कितु ऐसा करना हमारे स्वास्थ्यके लिए घुरा हूँ । मनुष्य 
फो प्रकृतिने कैसा स्वास्थ्य दिया था, उसबी धारीरिक मौर 
मानसिक धाक्ति कितनी सीध्र थी उसे किसनी उम्र मित्ती 
थी और यह कितने आनद और सुखका अधिकारी था *-इसरा 


वेष-मूषा चर 


ज्ञान हमें नहीं हू, अत' हम यह नही समझ पाते कि गपड़े पहनकर 
और फछत' अपने छरीरको प्रकाश और बायूसें वच्चित रखकर 
मनुष्य-जातिने अपने शरीरकों कसी कल्पतासीत हानि पहुचाए 
हूं। शीतोष्ण कटियंधमें अभी फइ ऐसी जातियां हैँ (उदा- 
हरणके लिए फायर माईएडके रहनेवाले तथा घूसरे लोग) 
मो जाडा हो अथवा गरमी, कभी कपड़े नहीं पहनती । कुछ 
ही ये हुए समाचार-पणत्तोने योरोपनियासी मिसी कैप्टन स्मिथकी 
सारे कटिव्ोंमें की गइ उस यात्राका वणन किया था जो 
उन्होंने बिता कपड़े विकुकुछ नगे वदन की थी। 

आज हम एकाएक फिरसे सबके नगा रहना शुरू करनेकी 
आशा क्यों नहीं कर सकते, यहां यह बतानेकी मुझे आवष्यकंता 
प्रतीत नहीं होती ! 

पर इस यातकी सख्त जरूरत ह कि हम ऐसे कपडे ही 
पसंद करें सौर बनायें जो वायु और प्रकाशकों शरीरतक 
आसानीसे और भरपूर पहुचने दें और जिनसे होकर शरीरकी 
वूषित वायु बिना किसी मठिनाइफें निकलती रह सके। 

श्धर बहुत दिनोंसे स्त्री और पुरुष दोनोंके छायक अनेक 
प्रगारबे हृबादार कपडे वाजारमें बिकने झगे हु, पर भो कपडे 
सिझबाए जाय उनका सझ्िद्र और हवादार होना ही काफी 
नहीं हू, बल्कि वे चुस्त म होकर सूव ढीले-डाले भी होने चाहिए । 

कपड़े सजीय किस्म जौर बहुत का्-छॉटकर सिछे हुए 
नहीं होने चाहिए, भययथा वे ख्यथर्म लोगोंका ध्यान आकर्षित 
बरेंगे। पर न तो झुरुचिपूण फैधनका गुछाम होनेकी जरूरत 
है और न भटढकीछे कपड़ोंकों मान्यता देनेकी ही आवश्यकता । 

इस सवधमें “बढ़िया कपडे पहनकर आदमी बड़ा दिखाई 


३०० प्राकृतिक शीवसकी मोर 


देता हूँ”, लोगोकी यह आम घारणा बडी निराशायनक हू। 
पर हमें यहू आशा करनी चाहिए कि ऐसा यज्त क्षीध्र आवगा 
जब लोग वस्तुत” ऊची चीजोंकी सुदरताकों सममने लगेंगे। 

वाजारमें फद्ट तरहकी स्वास्थ्यप्रद कही जानेवाछी यतिं- 
यानें मिख्ती हू, किंतु वे तो और भी निफम्मी होती हैं। व्लौ 
कमीज या वनियान सो पहनना ही न चाहिए । ऊलके सी 
सपकमें आनेपर त्वचा सृकुमार हो जाती हूँ। फोडे-फुसी या 
यावपर कोइ ऊनी पट्टी नहीं वघिता, जो श्ीज घुटीठी 
या घावमरी स्वचाने लिए युरी हू वह स्वस्थ स्वनाके हिए 
बहुत गच्छी कसे हा सकती हू ? 

अनेक सूती बनियानें बडी गहरी बुनी हाती हैँ । धोनेपर 
ये सिकुड़कर नमदेंकी तरहकी हो जाती हें | सनके घने कपड़ 
बहुत भारी तो होते ही हु, वे अक्सर हयादार भी नहीं होत। 
ऋुछ फपड़े वडे महीन और पतले होते हूं, अतः वे थदनमें विलवुछ 
चिपक जाते हूँ । कह कपडे इतने कमजोर हांते हू कि बहुत 
जल्‍दी फट जाते हू। कमीज और बनियानक लिए मृपड़ा 
खरीदते वनत इन बातोंका पूरा ध्यान रखना चाहिए, स्योंकि 
इनफा हमारे स्थास्थ्यसे विशेष सबंध है| 

मेरे चिकित्साल्यमें छोग जो कमीजें पहनते हूँ वे बहुत 
हवादार द्ोती हें और इतनी पतस्ती नहीं हांतीं कि बदनमे 
चिपक जाय । हनका रग मछाइका-सा होता हू, ये विलफुल 
सफेद कपड़ेकी मी यन सकती हैं। 

सबसे अधिक अत्याचार ता हम अपने परापर करते हैं । 
दारीरके किसी भी अग्रकी वनिस्वत परासे अधिक गदगी तिक- 
छती हू, यह उनसे निबझनेवाले पसीनेसे स्पष्ट प्रतीत हाता हू । 


बेव भूषा श्ण्र्‌ 


इसलिए पेरोंका समय-समयपर खुकछा रखना चाहिए। पर 
दुर्भाग्यसे घाछ इससे बिल्कुल उल्टी हैँ। लोग अपने परोंको 
चमडेके तग जूतोंमें कसे रखते हें, जिससे उन्हें मप्ट होता है 
और स्वास्थ्यको नुफसान पहुचता हु । 

घमडेफे जो जूते पहले जाय वे कड़े फिट न हों। कपडे 
अर्थात्‌ फंनवसफ बने जूते वमडेके जूतोंसे अधिक स्वास्थ्यप्रद 
होते हं। अब कंनवसके जूते हर जगह विफने लगे हें | रवड 
और घमष्ठा स्वास्थ्यफे लिए खास सौरसे हातिकारक हू । 
इसलिए चमडेके जूतों, दस्तानो एवं जुर्रावर्क इस्तेमाछसे बचना 
चाहिए। सूसके पतले मोजें ऊनी मोजोंसे अच्छे हूँ। 

दस्तानोंका प्रयाग विछकुल न करना चाहिए। यदि व्यवहार 
कया ही जाय तो थे सूत या बटे सूतके बने होने चाहिए। 
भुर्राव भी मजबूत रूचीले सूती कपडेके बने होने चाहिए। 

सबसे अच्छा तो यही हू कि मनुष्य फिरसे नगे पांव घलना 
आरमभ करे । नगे पांव खरनेको छोग तमाशेकी चीज न समझें 
इसके लिए इस सवधमकी अनेक प्रचलित रूढ्रियोका मिटाना 
होगा । पर ऐसी झरूढ़ियोंसे हमें बहुत डरनेक्ली जरूरत नहीं 
हू हमें हिम्मत करके आगे बढ़ना चाहिए और लोगोने सामने 
भादक्ष उपस्थित करना चाहिए। ऐसा कर हम छोगोको 
प्रकृतिकी ओर छौटो” थे पपर छूगायेंगे । इसवे किए आव- 
प्यकता हो सो हमें कष्ट भी सहना चाहिए | फिर णीघ्र ही 
हमारे साथ चलनेंवाले छोग मिल जायगे। 

यदि शहरकी सडक्तोंपर नगे पांव घलनेकी हमारी हिम्मत 
मे हो तो जब हम गावोंमें जाय या यात्रा आदिपर निकरें, 
उस घक्‍्त सो हमें नगे पांव ही चलना चाहिए । 


बच 


श्ण्२ प्राकृतिक जीवतकों भोर 


अपने घरमें या अपने कमरेमें हम चप्पल पहनकर भजन 
राहू सकते हू और अपने पेरोको आराम दे सकते हूँ । मुझे हे 
'चप्पर्ें वड़ी सुदर छगती हू । प्राचीन ग्रीक निवासी और पुर 
राजा चित्रोंमें चप्पल पहने दिखाए जाते हूँ और वे चप्पल पहने 
बड़े भव्य प्रतीत होते हैं। आजकी चप्परा और सेंडिलॉमें कई 
दुर्गुण होते हैँ | कह ऐसी होती हैँ जो परोंगो दबाती मौर काय्यी 
हूँ । मेरे चिकित्साऊूयमें जो सेंडिलें पहनी जाती हैँ थे मर 
वताए अनुसार बनी हूँ और इन दुगुणोंसे मुक्त हैँ। उनमें पर 
यहुत मधिक स्वतत्र रहतें हैं और उन्हें आराम मिख्ताह। 

प्राचीन काछमें पाजामा घृणारी दृष्टिसे देखा जाता पा। 
जो पाजामा पहनता था छोग उसे जंगली सममते थे, साथा 
रण लांग ढीला-ठारा मोडदार 'टोंगा' (प्राज्रीन रोमका चौगा- 
विशेष) पहनते थे। 

आजके लोग पाजामा छोड़कर टोंगा या घोगा पहनना 
जल्दीसे पसद न फरेंगे। छोगोंकी इस रुचिके विपरीत काए 
दूसरी चीज चछानी कठिन प्रतीत ह्वाती हैं। पर इतना ठो हो 
ही सकता हू कि छोग कसे हुए जांधिए वर्गरहगा उपयोग मे कर । 

स्त्रियां, लडकिया और छोटी-छोटी यच्चियां सब जांधिया 
क्यों पहनती हूँ ? यह बात विरूकुछ समममें नहीं आती। 
में यहां इस रिवाजकी निंदा करनेमें समय नहीं सगाऊंगा। पर 
मेरा यह दृढ़ विध्वास हू कि यदि स्त्रियां जांघिया पहुतमा बई 
कर दें और उनके पेड़क चारो तरफ हवा आन्जा सके तो व 
गर्माशयरे रोग, बच्चे जननेमें पीडा, मूर्छा आदि अनेवः रोग, 
जिनसे यह प्राय" पीडित रहती हैँ बची रहेंगी । 

करिए ओर देखिए। 


वेष-सूषा १०३ 


हमारी मा-वहनोके वस्त्रोमें एक भयकर राक्षेसी घुस आइ 
ई--वहू राक्षसी हैं चोली । पुराने जमानेकी निश्ानीक तौर- 
पर रखे गये यज्नणा देनेके अस्त्र जिनसे मनुष्यके अत्माचार 
करनेकी सीमा प्रदर्षित होती है, मुम्े इतने भयानक नहीं 
प्रतीत होते जितनी माजकी ये चोलियां । अत्याचारके उन 
साधनोंका प्रयोग तो बडें-वडें अपराधियाको सजा देनेके लिए 
किया जाता था और अपराधी इसे जबरन सहुता था, पर 
हमारी मा-बहनें तो खुशी-हुशी अपनी इच्छासे अपने ऊपर 
भयानक अत्याचार कर रही हूँ और इन चोलियोंसे इस हृदसक 
अपनेको कसती हूँ कि उनके लिए सांसतक लेना कठिन हो 
जाता है। यह बडी विचित्र पहेली हे । 

स्त्रियां अपने इस कप्टकी इतनी जादी हो गदह हू कि वे 
श्सफा अब अनुभव ही नहीं कर पाती । पर वास्तवमें यत्रणारे 
उन प्राघ्ीन अस्त्रोंसे चोलीकी यत्रणा कम नहीं होती । 

घोलीके विरुद्ध अबतक छोगोंने बहुत कुछ कहा और 
लिखा है, पर उससे कोह् विशेष लछाम नहीं हुआ । म इस 
पिपयपर अब व्यर्थके रिए अधिक दिखना उचित नहीं समझता । 
जवतक वेह्ोशीके दौरे, मूर्छा, तरह-तरहकी कमजोरियों और 
पीड़ाओंको आनदकी यस्तु समझा जाता हू और पीछे करुणो- 
लादक चेहरेको सौंदयका आदर्श, तवतक चोलीका खलन 
चलता रहेगा । इस सवधकी अपनी गलतीके लिए जब पुरुष 
सजा पा छेंग्रे लव इश्वर उन्हें अवश्य अक्छ देगा! 

यदि स्त्रिया दीछे कपड़े पहनना पसद करें तो ये कइ तरह- 
की ऐसी दीली अगिया भी यना सकती हूँ, जिनका घरीरपर 
देवाव म्‌ पड़े और रतके सचालनमें बाधा न हो | 


श्ण्ड प्राकृतिर म्लीबनकी कोर 


कितना अच्छा होता यदि जमते ही वष््चोंको गरमानर 
लिए कपड़ेमें ल्पेटनेकी प्रथाका अत हो जाता। इस प्रमाझ 
कारण वच्चोंवी यक्षान घुरूमें ही रुक जाती हू। मष्नोंमे 
वडढोंकी अपेक्षा जीवनझक्ति और उप्णता अधिक होती है। 
ये नगा रहना वर्डोसें ज्यादा अच्छी तरह वर्दास्‍्त कर सकते 
हैं । उनकी नसभिनः वृत्ति उन्हें अपने मपडे उतार फेंकने 
लिए बार-बार प्रेरित करती हे । जव कभी उनके फपड़े उठार 
दिए जाते हूँ, वे बितने लुश होते ह। अतः हमें प्रकृतिकी 
भावतापर ध्यान देना चाहिए और वश्चोंको समय-सममपर 
नंगे सुलाने और मंगे रलनेका समाल रखना शाहिए। 

प्यारी मातामा ! यदि आप अपने व्ष्योंके मपड़ोंडी 
कम चिता करेंगी तो निदणम जानिए कि थे एक दिन आपको 
इसमे लिए अवष्य धन्यवाद देंगे। थे आपके इतमें अधिक 
कृतज्ञ होंगे कि जिसकी आप कल्पना भी नहीं कर सकती। 
नंगे पाव रहनेमें वक््चोको घडा आनद मिलता हू । हमें उन्हें मह 
भानद मनाने देना चाहिए और उन्हें इस आजफी सम्पताके 
रोग, झोक और अवाल मृत्युसे बचनेके पम्रपर घएनेसे न रोगनां 
आहिए ! यदि हम इस सबधमें औचित्यसे पाम लगे सो हमे 
अपने बच्ष्चोंसे लिए ब्ययकी पिता, दुख और कप्ट उठानेड्ी 
आवश्यकता न रहेंगी । पर बात कया है. कि माताएं अपने अने 
जानेमें अपने सुगोमल प्यारको कठोर निदयतामें बद देती हैं 
और वच्योकों उस सच्चे आनंद खुझीके खजानेका उपमोग 
नहीं करने देंतीं जो प्रकृति उनके लिए सहप खुला रखती है 
और इस प्रकार बन्योंपें जीवनमरके रागशौवगा बारप 
होती हैं। इस गुत्यीगो पौन सुलका सकता है २ 


मेष-भूषा १०५ 


फटे हवादार कपडे पहने, नगे पांव मावकी घूलमें खेलने- 
याछे प्रसक्न-वदन नट्ट लड़कों और ख्तानावदोशोक॑ ऊडकोपर 
नजर डालिए । फिर बच्चोंकों स्वस्थ रसनेके नियम जाननें- 
की आयष्यकता न रह जायगी। नंगे पांव रहनेकी आदत 
डालता बच्चों और बड़ों, दोनोंके लिए छामदायक हैं। 

हम किसीको प्रणाम करते घकत, गिरजेर्मे कौर कब्रिस्तानम 
एव प्राथनाके समयकी ग्ी र और महत्त्वपूर्ण अवस्थाओमें अपनी 
दोपी क्यों उतार देते हू ? अव भी एक धीमी-धीमी आवाज हमें 
वताती ह्‌ कि बुद्धिकें उद्गमस्थान सिरको ढकना प्रकृतिकी इच्छा 
एब इश्बरकी भाज्ञाके विरुद्ध हू, अत' पाप है । घारमिक अनुष्ठानोंके 
समय यह पाप करनेसे हम अनजानर्म ही बच जाते हूँ। 

प्रकृतिने मनुष्यके सिर्को आरभमें ऊूबे, चुधराले, लहूर- 
दार वाल्ोसे सुसज्जित किया था। स्त्रियोंके घार तो इतने 
बड़े होन चाहिए कि उनकी सुनहली अलकोसे उतना सुदर 
झरीर इक जाय । पर मनुष्य जब अपने सिरको ढकता हे, 
तब बह प्रकृतिकी इस देतवा निरादर फरता हु । वह जो इसे 
नष्ट कर देता है, पापपूण भी हू और मूखतापूण भी । इसाके 
सिरको कभी किसी टोपीने नहीं ढका । उसे सो फेवछ काटोवे 
माजस सुसज्जित किया गया था। 

लितना ही अच्छी सरह सिरको ढका जाता हू उतना ही 
अधिक बालोंको नुकसान होता है अतमें थे विककुछ' उड जाते 
है। वार उड़ जानेपर हम सुदरसे अधिवः असुदर ही प्रतीत 
होते हूँ। झल्वाट मस्सक साक्षात्‌ कुख्पता हैं।' 


जो फिरसे था अच्छे घने शा उगाना चाहते हैं उन्हें प्रकृतिगे 
नियमोकि अनुसार (जछ, प्रकाद् वायु, भोजन) जीवन व्यतीत करना 
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अत” सभी टोपियां और हट हवादार और हल्के होत 
चाहिए और उनके अदर अस्तरमें चमड़ा नहीं लगाना भाहिए। 
मीसरकी तरफ घार्रों ओर कपडुकी (ऊनी) पट्टी झगाइ बा 
सकती है । पर नगे सिर रहनेकें लिए हमेशा मौका निकास्तना 
चाहिए । जब हम अपने घरमें रहें, या कमरेमें वठढकर फाम 
करें, उस वकत हमें अपना सिर खुला रसना चाहिए। शहरी 
सीमा पार कर लेनेपर हमेशा टोपी उतार लेनी चाहिए। 

मदि छोगोंमें एक बार फिरसे नग्रे सिर, नगे पांव और 
बन सके घो मासियोंकी भाति सीना भी खोलकर रसनेंड्री 
आदत डाली जा सकती तो उन्हें अपार छाम पहुचाया जा 
सकता । लोगोंका यह प्रकृतिकी ओर एफ बडा कदम होता 
और जीण रोगोंकी रूबी श्युखला जगह-जगहसे टूट जाती। 
पर कमी भी इसने कम मृपडे पहननेकी जरूरत महीं हू कि 
आवमी जाडेसे ठिठुरता रहे मौर कप्ट भोगता रहे। 

यदि हम हर तरहसे प्राकृतिक जीवन विताना आरम 
कर देंगे तो हमारे शरीरमें स्वय धीरे-घीरे इतनी उष्णता 
उत्पन्न हो जायगी कि हम जो अपनेको छाड्डोर्में ऊनी कपडेसे 
छादे रहते हूँ, उनमेंसे एक्के बाद दूसरा कपड़ा स्वयं अपनी 
इच्छासे ओर खुणी-खुशी उतार फेंकेंगे । यह नहीं कि उस यपत 
उनके बिना हमारा काम चल जायगा, वरन्‌ उनमे फिरसे उप 
योग करनेपर उनसे हमें सकल्‍तीफ होने छगेगी। 





आाहिए। मम जब बने सिरको नंगा रक्षना चाहिए। सिरपर 
मिट्टीकी सिरकी स्वनास विजातीय द्रस्य शिच्र आगेगा मौर 
बातके सुविषा होगी। प्राकृतिक चिकिर्साह्धारा बाझोंके बढ़ने 
और पने होनेमें और भी घुविषा मिस्ेमी ! 
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फूछ लोग प्राकृतिक जीवनसे यह अथ छगाते ह कि ऐसा 
. जीवन व्यतीत करनेवालेको टेबुल, बर्सी, मेज, कपडे आदि 
चस्तुओंसे, जा उसे अभीतक आराम और आनद प्रदान करती 
रही हूँ, वचित रहना पड़ेंगा। पर यह डर निराघार हूं । 

आरममें जो इन यस्तुओंसे जितना चाहे आनद उठावे। 
पर प्रकृति-पथपर अग्रसर होनेपर समभ्यताके थे अधिकांश चिह्न 
भीरे-घीरे न बंवल व्यर्थ प्रतीत होगे, वरनू वे भारवत एवं कप्ट- 
फर हो जायगे । उनसे तव खुशी-खुशी छुटूटी ली जा सकेगी 
और इस प्रकार प्राप्त सादगी और स्वतन्नता, अवद्य ही अधिक 
आनंद और सुखका सृजन फरेगी। 

इसलिए चलो प्रकृतिकी ओर लौदें | इस पथपर चलकर 
हम आनद और प्रसन्नता प्राप्त करेंगे, ध्ांतिप्रदायिती सादगीके 
अधिकारी होंगे मौर असतोपकी मूर्ति आवश्यकतासे मुक्ति 
मिछेगी । 

आज हम इसने सुरुमार हो गये हैँ कि कपशे विना हमारा 
काम नहीं चलता। दूसरे, कपडोंकी इसलिए भी जरूरत हू 
कि समाजमें ब्रिना कपडेके रहना छोगो्में अपने प्रति क्रोचष और 
घृणा उत्पन्न करता है । कपडोसे घस इतना-सा काम सघता 
है, अन्यथा वे बिछकुल ज्यथ हें । 

फपडोंद्ारा न तो चमकनेफी ओर न छोमोको मोहित करने- 
की इच्छा करनी चाहिए और न उनसे अपनी नकछी कीमत 
यदानेकी ही कोशिए करनी चाहिए । यदि ऐसा हो सो फिर हम 
अपने कपडोंके लिए पहलेकी तरह चिंतित न रहेंगे, उनका हमारे 
लिए विदाप मूल्य न रह जायगा, न हमें उनके लिए उतनी थित्ता 
हागी और न थे हमारा उतना समय और स्यात आकपित करेंगे । 
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लेमें कितनी सादगी अपना सकता हैँ एवं उसकी आवश्यस्तापत 
किस हृदतक स्वतन्न हो सकता हे हसका निर्णय प्रत्यकको 
अपने लिए स्वय करना चाहिए। 

कम-से-कम नयें कपडे बनवाते समय तो हमें सावगी मोर 
स्वास्थ्यका ध्यान रखना शुरू कर ही देना चाहिए। स्तियोंगो 
इधर खास तौरसे ध्यान रखनेकी जरूरत हूँ । सादे कपडे पहनता 
शुरू कीजिए, यें आपको आजके मूर्खतापूण फश्नेवुरू कपड़ोंगे 
अधिक सुदर जचने रूग्रेंगे । जो स्त्री फश्मनकी गुछाम न बनकर 
मल्कि फैधननकी अवहेलना फर सीधे-सादे कपड़ें पहनती हूं, वह 
कभी नुकसान नहीं उठावेगी । उसे इसके लिए हर जगह सहानू 
भूति और सम्मान मिलेगा। 

मूखतापूर्ण फश्नकी प्रशसा करना अब हमें वद कर दता 
चाहिए । जो छोग बहुमूल्य वस्त्र पहनकर अपनेकां आकर्पक 
बनाना चाहते हूँ, उन्हें इसाके हन झम्दोपर स्यान देना चाहिए 
“सेतमें ख्िली हुई छिछीकी ओर देखो, कितनी सुदर हू । और 
में तुम्हें बताता हू कि यद्यपि सोलोमन इसकी तरह सजाए गहीं 
गए थे, पर ये इससे कम गौरवद्ाली न थे ।” खतोमें खिले फूछ, 
एक पेडसे दूसरे पेड़पर प्रमुदित-मन दौड़ती गिलहरी, पत्परों 
और फम्राडिगोपरसे शानसे छलांग मारता हुआ हिरन, सुंदर 
पांखोंवाली गाती हुईं चिड़िया, ये सभी सुदर हँ।. | 

अपने सुदर केशोसे सुसज्जित, उत्कृष्ट रूपसे सुडीछ अगों 
वाली, एक ढीछा-सा यस्त्र पहने ग्रीसकी स्त्री मी सुदर होती 
थी | समन स्त्रियाँ अपने सींदयके छिए बहुत प्रसिद्ध हैं । प्रकृतिकी 
ये चाछिकाए बहुत थोडें कपडे पहनती हैँ और अपने द्वीपम 
निष्कृपट भावसे विधरण करती रहती हैँ। इनका भोजन 
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होता ह्‌ करीब-करीब केवल फल, जिसे प्रकृति अब भी 
बहुतायतसे उपजाती है । 

जवानीमें ही वृद्धत्वको प्राप्त हुए, मबखन-सी चिकनी चांद 
हिए, नुकीछे टोवाले जूतों, एक अंखके चएमे तथा अन्य सिंगार- 
सामानसे बने-ठने जवान झुखू्पतामी प्रतिमूर्ति हु, उन्हें देखफर 
घृणा होती हैँ । 

सेतमें गडें डरावेकी तरह प्रेत-सी छगती हुए पीसी-पीली 
लड़कियां और स्त्रियां जो गोटे पट्टेसे कंस खमकीसे भडकदार 
कपड़े पहने, सिरके वालोंको आड़ा तिरछा किये, रुनमुन-रून- 
भुन्त बजते गहने पहनकर छहरकी सडकोंपर घूमती नजर भाती 
हें उन्हें कुरूप न फह्ा जाय तो कया कहा जाय ? उनकी और छोग 
आकपपित नहीं होते, बरन्‌ उन्हें देखकर प्रत्येक सौंदयके पारसीफे 
मनमें घृणा उत्पन्न होती हू । 

इसाने अपनी आज्ञामें छोटी-छोटी वातपर भी ध्यान रसा 
हू। उन्होंने अपने शिप्पाको छडी छेकर चलनेसे भी मना किया 
ह- तुम छोग मपने साथ दो कोट न रखो, न जूते ही पहनो और 
ने छड़ी छेकर ही खलो ।” इसलिए बिना छडीके टहुलना अधिक 
प्राकृतिक एवं स्थास्थ्पप्रद है । अनुमपकी यात है कि विना 
छड्ी लिए घक्तना अधिक सुसतप्रद और स्वास्थ्यप्रद है । 

क्रपडोंकी घात तो अलग रही, धरको सजानेमें मी हम जिस 
तरक-भश्कसे काम छेते हूँ वह मधिकतर अप्राकहृतिक और 
हानिप्रद हूँ। इस दक्षामें मी हम अपनी उस प्राकृतिक दछ्यासे बहुत 
दूर जा पडे हूं जब मनुष्य इश्वरके बनाए प्रासादमें, सारासे ग्रथित 
आकाश नीचे, पेड़ॉंके सायेदार ग्रुवजके तले रहता था और 
खुली घरतीपर बैठता और लेटता था । उस समय प्रकृति स्वय 
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अपने हाथों उसके घरको फूल-पौदों और वृक्लोंस चजाती आ। 
पहले हमें तकिया और म्ाएर छंगे मेज-मुर्सीस बचना , 
चाहिए और उतका त्याग करना खाहिए। मुलायम गदुदी- 
तकिया छगे सोफेपर बैठने या छेटनेपर छारीरके कुछ अग बहुत 
अधिक गरम हो जाते हूँ । फछ यह द्वोता हैँ कि इन अगमोर्म 
रक्त इकट्ठा दो जाता है जिससे धरीरने रक्त-सचालनमें बाषा 
पडती है, थकान जौर सुस्ती आती हू, कापुर्षता और हर तरहकी 
ममजोरीका आगमन होता हूं । में समझ नहीं पाता कि छोम 
गदूदें और मालरवार टेबुल फरर्सी, जिनमें गर्वा बुरी तरह फंसा 
रहता है, से भरे कमरेमें आरामका अनुभव मसे करते हूँ? 
इसके बजाय येंतकी बनी और वेंतसे वुनी कुर्सी आदिका उपयोग 
हो सकता हू । सीघी-सादी छकड़ीसे बनी मेज, रूर्सियां और 
बेंच जसी कि पहले छोग काममें लाते थे, आजमोे तकिए 
और मालछरदार सोफे और नुर्ससे अच्छे समझे जान 
घाहिए । 
स्लिडकियोंकों सजानेमें भी कम येवकूफीसे काम महीं लिमा 
जाता । पहले ल्‍्पेग खिड़कीपर पर्दा नहीं लगाते भे। बायु 
और प्रकाद्य बवाघ रूपसे कमरेमें माता रहता था और यह बहुत 
अच्छी वात थी। आम सुसस्कृत ! कूदुवॉर्मे यदि परमें 
फोइ ऐसी ख्िंडकी हो जिससे रोशनी धरमें घुस सकती हां 
तो यह घड़े शमकी यात्र समझी जाती हैँ और इसलिए यें 
उसपर पर्दा डार देना आवश्यक सममसे हूँ । अतः थे केबल 
ऐसे पर्द क्षिडक्ीपर नहीं छगाते जिससे सडकपर चढलनेवासोंका 
चरके अदरकी चीर्जे न दिखाई दें, वरन्‌ थे उसपर हतने मोटे 
-ब्‌ कपड़े छगाते हैँ कि कमरेमें अघेरा हो जाता ६ । जिससे कमरे 
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अस्वास्थ्यकर ता हो ही जाते हू, उनमें आराम भी नहीं मिलता । 
यदि खिडकियोंको सजाना ही हो तो क्यों नहीं किसी सुदर, पतले 
पारदर्शी फपछेसे उन्हें सजाया जाय जिससे सूयकी क्रिणों 
और प्रकाकझ्कको कमरेमें पहुचने्में कम-से-क्म रुकावट हो । 

यहां में थोडा-सा विछावनके वारेमें भी कहना चाहता हू । 
मनुष्यकी शिदगीका आधा भाग विछावनमें ही कटता हूँ । 
बिछावनमें घहू अपनी थकान दूर करना मौर अपना स्वास्थ्य 
बढ़ाना चाहता हे। इसलिए विछावनपर बहुत घ्यान देनेकी 
णरूरत हूँ ताकि उन्हें प्रकृतिके अनुकूछ बनाया जा सके । पहली 
जरूरत विछाबनके वारेमें यह हू कि उसमें हवा आसानीसे मा-जा 
सके । चादरक अदरकी हवा, शरीरसे निकछे माप और पसीनेये 
ससगमें आकर गदी हो जाती हू । उसकी गदगी दूर करनेके 
लिए चादरक अदरकी हवासे बाहुरकी हवाको मिलनेका पूरा 
भौका मिलना चाहिए। इसलिए रूइ या पर से भरे रजाइ- 
गददेका पूण बहिष्कार करना चाहिए। ओोढ़नेके लिए केवछ 
ऊनी कबछ सवश्रेप्ठ हैं। शरीरसे रूगी रहनेवाली चादर जरा 
पतली रहनी चाहिए ताकि वह शरी रसे अच्छी तरह चिपक सके । 
कबलके उसर जो चादर डाछी जाय वह भी हल्की, सूक्ष्म रक्ष- 
युक्त होनी चाहिए । ऐसे ओढ़नेक नीचे शरीरमें उपयुक्त और 
आवश्यक गर्मी पैदा होती हू । 

विछानेके लिए खर-पयाछकी बनी घटाइ, जसी कि पहले 
पल करती थी, बहुत अच्छी रहेंगी । पयालू या खरमें हवा 
अच्छी तरह आ-जा सकती हू और वह दारीरको विना अप्रा 
कृतिक रुपसे गरम फिये, काफी गरम भी रहती हू । पर आन 


सोग अपने घयनकक्षकी फशपर विछे गलीचेपर गिरा हुआ पर 
छः 
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देखना कसे पसद करेंगे! इसलिए सटाइका चलन चना 
ऐसा प्रतीत नहीं द्वोता। 

पर गदूवा समुद्री घास, जइ भूसें आदिसे भरकर भी व 
सफता है। कवलसे भी गदुदेका काम छिया जा सकता हूं। 
योडेके बाछ और उनसे भी गदूदा बन सकता हूँ । ऊतके पार 
मदि घोड़ेके वाल मिझछाकर गद॒वा घनाया जामगा तो उन वे 
दबकर इसना नहीं चिपटा हो जायगा कि हवा उसके आस्था! 
न जा सके। 

ऊपे-ऊचे तकिए रूगाकर सोते वक्‍त सिरको महुत न स्त्र- 
इए | पकिए हों ही तो बहुत पतले । ओढ़नेवे नीचे विशकु् त। 
(बिना कमीज या ्जाधिया पहने) सोनेपर जितना चोर हि 
जाय, फम है । बिना परे पहने सोनेपर कपडे पहनकर घोर 
शरीर ज्यादा गरम रहता है। हवावार गदुदे यड़ी आसावी' | 
बन सकते हू । धीरे-धीरे शोगोंकी पुराने 'बालमे गदूदे छोर 
स्वास्थ्यकर गदूदे बनवाने चाहिए । 


घरतीमाता 


मछली जछका जीव हू वह जछमें ही रह और जी तर 
हूं। पक्षीका मिर्दिप्ट स्पान वायु हैँं। वह आकाछ्षका रे 
है। जब बह आराम कर्ता हू व वहू पेडपर वेठता हूं, ६ 
छिए जर्मीनपर तो शायद दी कमी उतरता दै। (जय में 
कह रहा हू तव मेरा छदम मुर्गीन्‍्स परदार जानवरकी ओर' 
है) लेकिन आदमी घरतीपर चलता है । 


चण्तीमाता श्श्प्‌ 


जयतक आदमीने जूते-कपडे नहीं पहने थे सबतक यह 
बठा होता था या चलता, दोनों ही हाछतोर्म पृथ्वीके सीधे 
सपकमे रहता था। 

पृथ्वी और मनुष्यक संबंधर्में उस वक्‍त किसी प्रकार भी 
अड्घन नहीं पढती थी। 

प्रकृति यह 'बाहती हे कि उसका और मनुष्यका यह निकट 
सयंध अब भी यना रहें। प्रकृतिकी इस इच्छाको एक पविन्न 
एवं अलूष्य निममकी तरह सममभना चाहिए जिसे सोडनेपर 
हमेशा दश मिलता हू। 

भह जानकारी मुझे अधिक-्से-अधिक प्रकृतिकी ओर 
शोटने तथा अपने और अपने साथियोंके छाभके लिए उसमे 
नियमोंकों गहराइसे समझनेकी अटूट एव अथक कोशिशके सिल- 
सिलेमें हुई और मुझे आद्या ह्‌ कि लोगोंके लिए यह जानकारी 
कामकी होगी । मुझे इसका अनुभव साफ-साफ हुआ हू कि कमरे 
अथवा तस्तोंपर नग्रे पर टहछना उतना पुरअसर दाबित एव 
उत्साहयद्धकफ नही हूँ जितना खुली धरतीपर टहलना, चाहें 
उसपरमी धूछ और घास बिल्कूल सूसी ही क्यों न हो । 
वनवासियों एवं यनरमें काम करनेवाले मजदूरोसे बात होनेपर 
उन्होंने मुझे विध्वासके साथ कहा हू कि वेंच अथवा और फिसी 
घीनपर सोनेसे पृथ्यीपर सोना उनके अधिक अनुकूछ पढ़ता है 


एवं इससे उन्हें अधिक शक्षित मी मिछती हू । 


पशु और मनुष्य दोनों ही पौधोंकी त्तरह पृथ्वीके श्राणी हू 


ः देने विकासमें उनका पृश्वीसे सवध छूट गया और यह स्नायु- 


| 


वृक्ष चलने-फिरने छगे । पर पौधोंकी तरह पशुआ भर मनुष्य- 
पर भरकृतिके नियम समान झरूपसे लागू हूँ। उन्हें शारीरिक 


११६ प्राकृतिक शोबसकी ओर 


दावित एवं प्राणवाक्ति अब भी पृथ्वीसे ही मिल्सी ह। 

इस जानकारीके वाद सेंने नये पांव पृथ्थीपर घसतढ़ो 
अधिक महत्व दिया और मुझे नंगे पांच चलनेका चिकित्सक 
युण ज्यादा-से-ज्यादा सममम आने छगा। फिर में यह योषन 
रूगा कि मनुष्य धरतीसे और अधिक छाम किस प्रकार ल 
सकता है । मेले पहलय काम यह किया कि रोगियोंका चौरपाईपर 
सोना बद करा दिया और उन्हें खुले आसमानक नीचे अपवा 
यायु एवं प्रकाक्षपूण ्रेपडोमें जमीनपर पुवारू या गदुदा विछा- 
कर सुझाने छगा । इस प्रवारक सोनेके समय मे घससीरे कुछ 
अधिक नजदीक आए । इससे प्रत्यक्ष छाम मालूम हुआ, नींद 
ज्यादा ताजगी और आनद देनेवाली हुई । 

पर जल्दी ही कुछ रोगी विल्कुछ नगे ही मुछामम घासपर 
पुवालू ओढ़कर साते लगे । ये सभी सोनेमें पृथ्वीसे मिले छामका 
वणन उत्साहपूण धम्दोंमें करते | थे छोग जो कुछ महते, उप्पे 
ज्ञात होता कि यदि रोगी पृथ्यीपर सोना घुरू कर दे तो उन्हे 
सभी रोग, सास तौरसे आजमे प्रचलित कोडियों स्नायु-सब्भी 
रोगॉमेंसे किसीका कोट डर न रहें । रातको सोलेमें मनुष्यपर 
जो पृथ्वीकी एव्तियोंका प्रभाव पण्सा हूँ वह निस्सदेह आएवग- 
फारी हैं। जिसने इसका कभी अनुभव मही किया हूं उसकी 
समममें यह बात आनी फठिन हू कि मतुप्य-शरीरपर एसडा 
सोदेमें कितना घरोताजा करनेवाछ्ा कौर झक्ति एव जीवनवायरक 
असर होता हैँ । 

रोगीफी पाजत-क्रियाको सुधारना एवं उसे शामितशासी | 
घमाना प्रस्पेफ चिमित्सा-पद्धतिवा पहला काम हू। प्राइतिक- 
नहान एवं बायु और प्रकाझ-स्तानसे ध्षौच समयपर कर साफ 
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होने रूगता है पर पाचन-क्रियाको ठीक करनेके लिए जमीन- 
पर सोने-सा दूसरा उपाय नहीं हैं । 

घरतीपर सोनेसे शरी रकी सुस्ती जाती, चेतना जगती और 
मतें सडाघ एव पुराने कड़े मऊछको जच्छी तरह निकाल पाती 
हैं। फलत' दारीर नवजीवन और नह शक्तिका अनुभव 
गरता है । 

नंगे पाव चलनेमें अथवा प्रकाश और वायु-स्तान खेते 
वक्‍त जमीनपर नगे स्टनेमें पृथ्वीकी चिकित्सक शक्तिका वह 
अनुभव नहीं होता जो रातको पृथ्वीपर सोनेसे होता हूँ । 
पता नहीं यह विशेष लाभ सोते वक्‍त शारीरफे विल्कुल निएचेष्ट 
रहनसे मिरता है अथवा पृथ्वीकी छजितप्रदायिनी क्रिया 
रातको सास तौरसे तेज हो जाती हूँ । 

प्रायः सभी पश्ु, विशेषतया खरहे और हिरन जब अपने 
लिए सोनेका स्थान बनाते हें, पत्ती एव लकडीपे टूफडें वगेरह 
जमीन परसे हटा देते हें। वे ऐसा निवचय ही इसलिए मरते 
हैं ताकि वे पृथ्वीके सीधे सपकरम रह सकें और पृथ्वीयी ध्यवित 
उनपर प्रभाव डाल सके । कोइ भी पश्ु घास, पत्ती, छकडी 
पैगरह इकटठटी फर उनपर नहीं सोता, इत सब चीजोंको तो 
पक्षी ही अद्या सेनेवे सुमीतेके छिए गरम रहनेवाला घोंसला 
बनानेके छिए इकट्ठा करता है। एक खास तौरसे ध्यान देने 
योग्य बात यह है गि' जगलूके पशु जहां सोषे या आराम करते 
हैं उस जगहसे छकडी डठरल पत्ती बगेरह्‌ और यहांतक कि यदि 
हो तो बरफ भी हटाकर साफ कर खेते हैँ । कमी-क्मी यें 
अमीनपर छोट भी छ्गाते हैँ। जमनीके क्षिकारी उनकी इस 
भादतको गदल्‍्तोट' कहते हैं। 
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लोमडी और विज्जू अपनी मांदमें बहुत-सी चीज घम्ीर 
रू जाते हैं पर अपने सोनेकी जगह विल्कुछ साफ रखते हूँ) हे 
हमेशा साफ-सुथरी जमीनपर सोते हें । जगली सूमर मिलता 
पेहमी पत्तियोंके दे रमें घुसनर या झाडियोंमें छिपकर सोना पसद 
करते हूँ पर जहा सोते हैँ उसपर कोइ चीज नहीं होती । कभी- 
कभी तो अपने शरीरका कुछ माग वे जमीनमें गटा तब देव हें। 

एक वार मुझे एक बीमार पारूतू बाजकी ग्रतिगिषिता 
अध्ययन करनेका मौगा मिला था। उसे उसके गद पिमरऊ 
बाहर निकाल दिया गया था और मेरे कहनेपर छोगोंने उतर 
बिल्कुल अकेला छोड दिया भा कि वह जहाँ चाहे जा सके | 
वहू तरकारीगे खेतमें गया और करमकल्लेकी बयारीमें जहां 
जमीन मुलायम थी रुछ जमीन खुरची और अपनेको उसमें 
थोडा घसाकर चुपचाप छटा रहा | कुछ दिनों बाद वहू वागत 
रौट आया और हम छोगोने देखा कि बह बिल्कुछ स्वस्प हा 
गया हूँ । जवतक वह बीमार रहा उसने मुछ भी नहीं खाया। 
इस' प्रकार पशु गोकि अपने साधारण जीवनमें खछते दौडत 
यक्‍्स पृष्थीनों सपकर्मे रहता ह्‌ फिर भी आराम गरते मर्त 
और बीमारीमें पृष्वीके अधिग नजदीक और सीधे सपकर्म 
जानेकी कोक्षिया करता हूँ 

जबतक विछाबन रहेंग उनमे सुधारकी बात बलसी खेगी 
और जवतक मनुष्य प्रकृतिद्वारा निरमित विछावनपर नहीं 
सोबेगा विछावनकी अपूर्णता भी मनुप्यबें सामने आती रहगी। 
प्रकृतिनें अपनें इस विछावनमें वह जादूमरी शाित भर दी है 
नि उसके सपकरमे आनेपर मनुप्यनो अपने जीवनमें अधिवाधिरक 
आनंदबा अनुमव होता ह। 


घरतीमाता ११९ 


पहले मनुष्य प्रकृतिक नेतृस्वमें, पापरहित, पविन्नतम एव 
आनदसे परिपृ"ण जीवन व्यत्तीत करता था। वह अवाघ रूपसे 
उस स्वर्गीय सुख्तका उपभोग करता रहता था जिसकी कल्पना 
प्रत्येक सुसभ्य जातिकी स्वगसबधी कल्पताक अतगत की गइ है ! 
पर स्वग्क सपकी तरह सकने पृथ्वीपर हमछा किया और लोगोंको 
बहकाया कि थे खुदाके हुममों--अ्कृतिके नियमो--जिनकी 
अनुभूति हमें श्लानेंद्रियों-स्पश् द्वियोँ आदि नसगिक बृत्ति एवं 
विवेकद्वारा होती ह--की अयहेछना कर अपनी इष्छानुसार 
मौज और खुशीमें रत रहेंगे तमी उनके शरीर मन और जात्मा, 
तीनोंको पूण आनद मिलेगा । 

जेसा कि मेंने 'प्रकृतिके बोल पर अपने विचार प्रकट 
करते हुए कहा था कि तकके दुरुपयोग एवं अपमानके फल- 
स्वरूप सपके बच्चे विज्ञान जम हुआ। उसने औपघ- 
विज्ञाननो ही नहीं अष्यापनविद्या घम-स्तास्त्र, दशन एवं 
याग-श्वास्त्रकों भी पेदा किया। मनुप्यको सुखी एवं समृद्ध 
बनानेवाले प्रकृतिके नियमोंके पालनकी राय विज्ञान कमी नहीं 
दसा । ओऔषध विज्ञान सो यह घोषणा करता हैँ कि यदि मनुष्य 
प्रकृतिके अनुकूल जीवन व्यतीत करेगा सो उसका अहित हुए 
विना न रहेगा । यह कहता है कि प्राकृतिक मोजन फल आदि 
से मनुष्यक्षो पूरी शक्ति तो मिलती ही नहीं उसमा स्वास्प्य नप्ट 
होता हैँ और मनुष्यका प्रकाश और वायुरे सपकर्मे अपनेको 
छाना सतरेसे क्वाली नही हू। (इससे सर्दी घगरह हो जाती हैं) । 
उसकी यह भी अवमानना है कि प्राकृतिक भोजन, जीवन 
भ्यतीतकर हम समिदगीके मजे कम फर देंगे। इसके बाद 
विज्ञान, शरीर विज्ञान एद और भी प्रयोगदालामें किए गये 


१२० प्राकृतिक बीवतकी सोर 


अनेक प्रकार अन्वेषर्णोके आधारपर अप्राकृत्िक भोजन 
एक नुस्खा तैयार करता है, जिसके लिए वहू कहता ह कि इसे 
खाते ही शक्ति मिछती हू और वह स्वादिष्ट छगता हू । इस 
प्रकार विज्ञान नेसगिक वृत्ति, स्वाद (सही मानोंमे) एवं सदसर 
विवेकका कोह खयाल न करनेवाले स्वास्म्य-नियमोका निर्माप 
करता है। विज्ञानकी धुसरी श्ाखाए अध्यापत, घम, दशन 
न्यामक्षास्त्र भी अब ऐसे नियम घनायवेंगे जिनमें मनुष्यको प्रकृति 
सपकमें आनेसे फूक-फूककर बचामा जायगा और कहा णायगा 
नि इनपर खलकर भनुष्य अच्छा ओर भछा बनेगा तथा उम्र 
सुस और सतोप प्राप्त होगा। 

इस प्रकार विज्ञानक फेरमें पड़कर मनुष्यने जूते पहत 
ओर पृथ्वीकी सुखद शम्याकों छोडफर पछगपर खेटा । उम्तत 
कल्पना की कि इनके द्वारा उसे वह हिफाजत, आराम और 
आनद मिल रहा है जो प्रकृति उसे नहीं देती थी ! पर तकंके घस 
भूछे छुभावने और विज्ञानकी चमकीली सिश्चावनक फेरमें पशकर 
भनुष्यको न आराम मिछा न आनद, न स्वास्प्य न सुशी 
न साधुता, न सौजन्य, पर उसकी आश्या्क विपरीत मिले उसे 
रोग और पीडा, ऊ और घयराहूट, पाप और अपराध, दस 
ओर. निराशा। प्रकृतिक विरुद्ध चलनेवालेसे प्रकृति इसी 
सरहका बदझा छेती हैँ। कविवर गेटेने ठोक ही कहा हैं: 

/द्रस प्रकार जीवनमें मनुष्पकों शायद भुछ अधिक 
सतोप मिल्‍छ जाय, पर जब उसने स्वर्गीय प्रकाशसे पथ प्रदशन 
सेना छोड़कर स्का पल्छा पकड़ा तो उसने अपनेको अभिके 
पक्तिष्नासी अनुमव किया--पशुसे भी अधिक पाबितझाली 


०७... और फिर उसमें पशु लितना भी विवेक नहीं रहा। 


गे 


घरतीमाता श्र 


सक एक उन्च प्रतिमा हैँ और मभनृष्यके लिए दृश्वरकी 
विशेष देन हू । पर मनुष्य इसका सदुपयोग नहीं कर सका और 
यह शक्ति उसे लिए आसुरी फदा और दुःखोंका कारण वन 
गदट । 
आत्मा और शरीरका सच्चा ओर पूण स्वास्थ्य जिसमें 
झारीरिक शक्ति, मानसिक स्वच्छता, आत्मानद सम्मिल्ति हू 
विना एक बार फिर अपनेको पृथ्वी सीधे सपकमें---चलतें- 
फिरते वक्‍त ओर खास तौरसे आराम मरते वक्‍त--छाए बगैर 
मनुष्यको और किसी सरह मिलनेको नहीं है । 

यह उम्मीद तो नहीं की जा सकती कि मनुष्य एकदम 
कपडा पहनना ही छोड देंगा और दिनमर नगा घूमेगा । अभी 
इस रास्तेकी अनेक कठिनाइयोको उसे सुझूमाना है, ओर न 
यही उम्मीद की जा सकती है कि वह एकाएक सवया प्राकृतिक 
भोजनको अपना छेगा और कवर फरू-मेवेका ही आहार ग्रहण 
करेंगा। पर इसना प्तो यह फर ही सकता हू कि हरदम नगे 
पांव रहे । इस घलनसे जाड़ेमें मी कोह सकलीफ नहीं होगी । 
बरन्‌ छोग खुशी ओर आनदका अनुभव करेंगे । नगे पांव चरूना 
तपस्या नहीं हैँ, इससे जीवनका आनद घटता नहीं बढ़ता है| 
मनृप्य जब नंगे पांव घलना शुरू करता हू, घरतीको अपना 
बेटा वापस मिल जाता है। मनुष्यपर नूतन स्वास्थ्य और 
भ्म्ची सुशोफी वर्षा होने छगती हैं। आजफे रोगी, दुखी, 
पापी, अन्यायी मनुप्पका पुर्ननिर्माण मो होगा, यह जो है उससे 
इैसरा तमी बनेगा जब वह नगे पाव चलना रोज कुछ मिनट 
गा चद घटोंके लिए ही नहीं पर हमेशाफ लिए सीख सेगा। 

वृक्षमें जो काम जडें करती हू हमारे घारीरमें यही याम 


श्र प्राकृतिक श्ोवसकी ओर 


कुछ गद्लोर्मे पर करते हैं। उनके द्वारा पृष्वी हममें प्रत्त 
और प्रार्णोका सार करती हूँ । 

इसा नगे पांव चलनेको बहुत महत्व देते थे। ये स्वय क 
पांव चलते थे और उन्होंने अपने शिप्योंकों आक्ञा दी भी 

“तू जूतोका बोक मत घसीट | ” 

ये मिक्षु जो नगे पांव चला करते थे, ठीक ही समभठे 
कि इसाका प्रतिपादित आनंद और मुक्ति तवतक मनृष्पो 
नहीं मिलेगी जबतक यह जीवनमें उस प्राकृतिक पदक 
नहीं अपनाएगा जिसे इईएवरने अपने भक्‍तोंके जीवनद्वाय घर 
इसाइ-ससारके सामने उपस्थित की हू और जिनकी भाव 
सवया अवहेलना की जाती हू। 

प्रत्येक आरोग्य-मदिरका यह पहला नियम होना घाहिए 
कि उसके अभिवासी हमेक्षा नगे पेर रहें, उप्पल भी न पही। 

तब कुछ विन नगे रहनेपर प्रकृतिक दिये हमारे परोंमे जब 
खून दोड़ने लगेगा और इससे जब उनकी आकृति स्पाभादिर 
हो जायगी, छोग घिसे, मौड़े, पेघद लगे जूतोंसे खुसे परोंको 
अधिक सुदर और सौंदयसवधक मानने छरगेंगे और तब नंद 
पांव चलनेका जिसका प्रतिपादन इसाने अपने उपदश मौर 
उदाहरणद्वारा विया हू, न मजाक उडाया जायगा न इत 
ओछी दृष्टिसे देखा जायगा। धृणास्पद जूतोंकों, जो अ्यर 
पेरोंको दबाते-काटतें हें और जिसका कष्ट मनुष्यक मुखपर 
प्रतिविवितः होता रहता हू, प्रकृतिकी गछाइृति मनुष्य 
पैरोंसे सृुदर समभता प्रकृतिका अपमान यरना हू! 

यदि घरतीपर सोनेफा भहृत््व एक घार पूरी तर समर्क 
छिया जाय और इसवा चछन घण्ण दिया जाम तो मनुप्य-जाति 


र्‌ 


व 


भरतोमाता श्२३ 


रोगी झरीर और विक्ृत मनके मवर-जालसे निकल जाय। 
इस स्पितिसे मुक्ति दिखानेमें प्राकृतिक स्नान, वायु और 
प्रकाद्-स्नान, प्राकृतिक भोजन आदि भी बडे सहायक होंगे। 
नेशुराने सभी प्रकारके रोगोमें घरतीपर सोनेका घमत्का 
रिक गुण शीष्य देखनेको मिरता है । 
हजरत इसा गदी हवा, विल्‍ास, कापुरुषता और नतिक 
पतनके अधिपति झहरोंसे हमेशा दुर रहते थे | वें अधिकतर 


: रेंगिस्तानमें या पहाडोपर रहते थे | वे अपने उपदेश म्धिकतर 


' इन्हीं स्थानोंके घासियोंको दिया करते थे और मदि फिसी दिन 


| 


ये महसल्‍ूमके मदिरमें उपदेश करते थे तो अपनी रात बे झालि- 
बस पहाडपर द्वी विताते थे जहां निश्चय ही यें खुली घरतीपर 


. सोे थे । प्रकृतिको गोदमें विश्लाम करते वक्‍त उनके शरीरपर 


ओढनेके नामपर फेवर एक ढीएप-ढाला छवादा ही रहता था । 

घरतीपर सोना प्रारम करनेवालोको दूबसे ठकी बढ़िया 
जगह चुननी शवाहिए, यदि ऐसी जगह न मिले तो जमीनपर 
चटाई विछाकर सोना चाहिए । इसमें तो कोइ सदेह नहीं कि 
श्वटाइ पृथ्वीकी शक्तिको घहुत कूछ रोक लेगी। पुवारू 
झ्न या रूइसे भरे गदुदे या कबलू-दरीपर सोनेकी सो घास ही 
नहीं सोचनी चाहिए। इनका उपयोग पृथ्बीसे सबंध होनेमें 
अहृत वाधा पहुचासा है। तकियेफी भी जरूरत नहीं हू। 
ठडी ताजगी प्रदान क्रनेवाली धरतीपर सिर रखकर सोना 
विशेप रामदायक है । 

यदि घरतीपर सोनेकी पहली रात कूछ सकलीफदेह 
साबित हो तो निराध्त दोनेंकी जरूरत नहीं हू । 

मेंने बराबर यह देखा हू कि दो घार दिनके बाद ही रोगीको 


0 कक 


६७२ 


श्र प्राइतिश छरीवनकी मोर 


उसकी घरतीकी छाम्या अति सुखद प्रतीत होने छगती ह। 
तब वह पृध्वीपर कोइ भ्ीज मी विछाकर सोना गमी स्वीक्षए 
नहीं करता। वरसातकी रातमें ओढ़नेकी न्ीजोंको भीरतः 
से बचानेके लिए में चाहता था कि रोगी अपनी ऑोपहियगात 
सोवें पर थे अपनी पृश्वी-शय्या छोडनेमे सिए बड़ी रृिनाएं 
तैयार होते थे। रुछ ही दिन घरसीपर सो सेनेके वाद उम्रकै 
कठोरताका भी कोई अनुभव नहीं होता। इससे भी इसल- 
की जरूरत नही हैँ कि जाशेकी रातोंमें जब ओढ्कर धरवी- 
पर नगे बदन सोवेंगे तो घरती यडी ठटी रूगेगी। बहुत्स 
लोगोंको बिछावनमें सोनेकी अपेक्षा जमीनपर सोनेसे पोग 
जल्द जाता हूँ। पर घरतीपर सोना आरम करनवाहोंडो 
गौर ऐसे लछोगोको भी जिन्होने प्राकृतिक जीवन ब्यतीत $र 
अपने एशरीरकी गर्मको नहीं बढ़ा लिया है, प्रीप्म एवं बसतकरी- 
सी ही ऋतुओंमें खुलो घरतीपर खुले वदन सोमा 'भाहिए बौर 
जरूरत हां तो कुछ ओड़कर सोना चाहिए । है! 

जब आदमी धरतीपर सोना शुरू फरता हैं तब घुरम 
पहली रातको उसे अक्सर बसी अच्छी नींद महीं आती जसी तीर 
उसे अपन बिछावनमें आती थी ! इसके याद सबको और कमी- 
कभी निद्रामावर्क पुराने और बुरे रोगियोंको भी खूब नींद 
आती हैं और इससे उन्हें अपूथ ताजगी और एम्सि मिख्सी हू । 
पर यद गहरी नींद आतेकी अवस्था वहुत दिनोंठक नहीं चसूसी । 
अक्सर मकूछ दिन याद छागोंगी बहुत थोड़ी नींद आती हू। 
यहूतिक कि उन्हें एक-दो घटे ही सोनेकी जरूरत परती हू और 
ऐसे छोगोंको जितमी दही कम मीद आती हू दूसरे दित में 
उत्तनी ही चेतन्यता तामगी एव धगितका अनुभव परते हैं! 


घरतीमाता श्र्प 


है; पहले जव म स्नायुदौवल्यका बुरी तरहसे शिवार था, यदि मुझे 
' किसी रात नींद नहीं आती थी तो दूसरे दिन मेरी बुरी गति हो 


जाती थी। पर पृथ्यीपर सोना आरम फरनेपर आगे चरकर 


” अुझे हफ्तों नींद नहीं आई, मेंने एक भसकी भी नहीं ली, पर मुझे 


फिसी तरहके कष्ट या परेशानीका अनुभव नहीं हुआ । इसके 


” विपरीत थे रातें अधिक आनदमय एव बर्ूंतिविहीन प्रतीत होती 


| 
॥ 
[ 
) 


थीं और में उन दिनों एक अपूब ताजगीका अनुभव करता था । 
फिसी प्रकारकी थकान या आलस्पका तो कोइ अनुभव होता 
ही नहीं था ।' स्वसन्न प्रकृतिमं विचरण करनेयाल्‍ा हमें ऐसा 
कोइ भी प्राणी नहीं दिखाइ देता जो मनुष्पकी तरह निद्रार्क 


. वशीमूत होता हैँ और जो रोज-रोज रातको मनृष्यकी त्तरह 


छ' से आठ घटेतक या अधिक भी मृत्युकी-सी अवस्थामें व्यतीत 


. करता ह'। जितने घटे मनुष्य सोता हू उतने घटे उसकी शिदगी- 





पों-म्पों मनुष्य प्रकृतिके मिशट पहुचता जायगा रोगाबस्पाकी सम 
कक्षिदरा बांति उससे हूर होती जायगी। मनुप्पका प्रत्येक क्षम 
पणुके मुक्ाभसेमें प्रकृत्या अधिक आनंद ओर प्रसक्ततामें बीसना चाहिए, 
भधीकि उसे तके और, गघ्पसा मिली है, पशु इससे विहीन है। इस 
प्रतिमाके घपर कविपता-जगतर्मे मिचरण गर सकता है। उसे जगतमें 
5३९ छिए स्थान कहां ? क्ठोति णडठाकी प्रतीक है रोगावस्पाकी 
गरन है। 

कूछ पशु जाड़ेमर पोते रहते हैं। उनस मनृष्यकी तुना नहीं की 
छा सबती । उनकी दनावद कुछ ऐसी होती हू कि ठंडककी बजहसे उनके 
धरीरमें रक्त-परिषाकृमम यहुत्र घीमा होता है और पापतक्रियावा काम 
बिस्कूस रुक जाता है अतः एसे बस्ठ पणुओंकों मोजनकी बहुत पोड़ी या 
डिल्‍्टृरू जरूरत नहीं होती । 


जा 


१२६ प्राकृतिक छोबनको सोर 


से मिट ही जाते हैं । पशु प्राय' रातमर घूमते रहते हैं । वें झमी- 
कमी आराम जरूर करते है, खास तौरसे दिनमें । णव मे आगम : 
करते हे सब कमी-कमी ऐसा मालूम होता हू जसे उनके एगी 
मानसिक एवं धारीरिक काय यद हो गये हूँ पर वे उस तझ 
नहीं सोते हैँ जिस तरह आदमी सोता ह। भनुष्यकी तए 
तो घरेलू पश्मु भी नहीं सोता । घोडेको ही लीजिए, यहू रुठ्ि 
परिश्रमक बाद ही कुछ घटे गहरी नींदमें सोता हैं। गाडि 
पशु सोते नहीं हूँ पर उनकी साजगी और चमक बनी रहूती है! 
थे रातभर सोनेवास्के मनुष्यकी तरह न कमी जम्हाई सेठे हूँ 
और न उनके मुहपर कमी उर्नींदापन और थकान ही दिसाई 
देती हू । शरीरगी चमक बनी रहे, सुस्ती फमी न घेरने पाते इसक 
छिए हमें प्रकृतिसे अधिक संपक स्थापित करना भाहिएं, जिससे 
धीरे-धीरे हमें सोनेक्नी बहुत कम जरूरत रह जाय और समपत' 
भागे चलकर इसेकी लरूरत मिल्कुछ खतम हो जाय॑। यहाँ 
आराम करने और सोने भेदकों समझ सेना चाहिए | कायक 
याद विराम यह प्रकृतिका नियस ह। आजगे मनुप्पक प्रीर 
गौर मनको उसकी आंतरिक अणांति और उद्विग्नतापे कारण 
कमी पृण विश्राम नहीं मिख्ता। ज्यो-्ज्यों उसका स्वास्प्म 
सुधरता जायगा बहू सुदरतम आनद, मघुरतम अ्रसन्नता प्रदाग 
करनेवाले विश्वामस्तर अमिकारी हाता जायगा। 

इस प्रकार विधाममें जड़ता नहीं होती, न मस्तिप्तनी 
मरणावस्थाकी-सी दशा | 

पणु पूर्ण विश्राममी अवस्थामें सब रुछ सुनते और करते 
हैँ। प्राकृतिक भोजन ग्रहण बरनेवाले और प्राहतिक स्नार्त 
क्रनेवाछेको वहुत कम मींदकी जरूरत होती है । 


घरतीमाता १२७ 


जिम्न प्रकार खुली घरतीक बजाय कबछपर सोकर भी 
। घृप-तहान लेनेघालेको नींद नहीं आती उसी प्रकार पाकृतिक 
जीवन व्यतीस फरनेवाला यदि नगा होकर अधिव' गरमीणे 
दिनोंमें भी धरतीके बजाय बिछावनपर सोवे तो भी निद्रा 
उसपर अधिकार नहीं कर पाती । जितना ही अधिक हम अपनेको 
. विशेषत घरतीपर सोकर एवं अन्य प्राकृतिक नियमोद्रारा 
प्रकृतिके सपकमें छा्ेंगे उतनी ही मम हमें नींदकी जरूरत 
झुंगी और बल तथा ताजगीये लिए नींदकी अपेक्षा । 
यदि किसीकों सुछाना हो तो किसी तरकीवसे उसके 
स्तायुमोमें ढीलापन लानेकी जरूरत होती हू यह अवस्था ग्रोमा- 
इंढ, माफिया, अफीमफ विपोंद्रारा उत्पन्न की जाती है और 
इसने जोरके भटकेसे एव इतनी गहराइसे की जाती ह कि बादमें 
स्वास्थ्पपर उसफा बरा असर साफ-साफ प्रकट होता है| 
शराब पीनेसे, अप्राकृतिक भोजन करनेसे, गरम फमरेमें सोनेसे, 
गरम कपडे मोरुकर सोनेसे, मोटे गद्देदार विछावनमें सोनेसे 
भी नींद जाती है और इस नींदको छोग दक्तिदायक जौर लाम- 
दायक समझते हूं। पर यह नींद भी इन बाहरी उपफरणो- 
गरा शरीरमें ढीछापन उत्पन्न हो जानेके कारण ही आती है 
और निष्थय ही शरीरको नुक्सान पहुचाती दू पर वह हानि 
0४78 ३ नहीं होती कि उसके ऊक्षण साफ-साफ दिखादइई 
सब | 
फिर भी छोग सोकर उठनेपर एक प्रकारकी घबराहट और 
भेयका अनुभव करते ही हूँ । पर जब छोग घरतीपर सोने छगत 
हँस उन्हें नींद थोडी ही क्यों न आए या न भी जाए तो भी सोकर 
उठनेपर उन्हें फोइ अप्रिय एवं कप्टफर अनुभव मही होता । 


मुरेट प्राकृतिफ थीवमकी ओर 


आजके कृत्रिम जीवन, स्तायविक उद्तेजना, गरम बिहनर 
कारण णो लोग स्तायविक दौवल्पके अनेक रागियोंकी तरह मल ' 
डरीरको ढीछा नहीं कर पाते एव जिन्हें मच्छी तरह देरतक मी? 
नहीं आती उनकी दघ्ा चितनीय समझी जानी घाहिए। 

जो छाग शराय पीते हूँ एव घुसरे अप्राकृतिक स्ाद्योका उप- 
योग करते हैं एव अप्राकृतिक जीवन व्यतीत करते हूँ, गरम कपः 
आदि पहनते हूँ और जिन्हें घरतीपर सांनेकी आदत नहीं हू पविग 
थकान आतनेपर अपने गरम बिछावनमें जाकर लेटते हूँ तो गछती 
बरते हूँ । पहले तो ऐसे काय गरना जिससे घरीर भव और फिए 
उस थकानसे छड्ना क्षरीरयो तेजीसे क्षपाना हू । उदाहरणके सिए 
यदि फोइ अफीम या मार्फिया खा ले और हससे जो नींद आग 
“उससे छडे तो शरीरपर इन भिपाका असर ज्यादा बुरा होगा कौर 
नींदसे वह जीत भी न सकेगा, वह उसे जरूर धर दबावेगी। 

मेंने निद्रासवधी अपने जो विचार महां प्रकट किए हैं वे कबस 
यह दिलखानेके सिए प्रकट नहीं किए हें कि में प्रचलित विभारोप 
विपरीत बडे भिन्न विचार रखता हू और न इस आश्ासे किए है 
कि छोग उन्हें पढ़कर मुझे वाहवाही देंगे या यदि मेरे विचार उन्हे 
असुविधाजनक और भारस्वरूप एगें तो कम-से-क्म में उतके फ्रोव 
और घृणाका माजन बनूगा । मेरी इच्छा केयल इतना ही बताने 
शी हूँ कि यदि फोइ सज्जन खुली घरतीपर नंगे सोगेका प्रयोग-7 
समयत' गरमीकी किसी सुदर रात्रिमें करें और उन्हें नींद गम अति 
वो वे पस्त हिम्मत न हा और इस सर्वधा प्राकृतिक रीतिका अबू 
सरण फरनेसे उनके स्वास्थ्य और एरी रको जो अपूव छाम मिछत 
चारा हैं उसस वचित न रहें । यदि ये प्रयोगकर्ता बीचमें ही अपना 

योग छोड यैठें घो वे जान से कि किसी शरावकी भद्ठीमें घुलाई 


0 


टू 


भरवीमता श्२९ 


ओपधि या किसी मरीज-दिमाग्में पदा हुए रसायनसे महरूम न 
रह णाएगे, वरन्‌ एक ऐसी प्राकृतिक महोपधिके अपनेको अनधि- 
कारी ठहरावेंगे जिसे प्रकृति स्वय अपने हाथों प्रदान करती हूँ और 
जिसकी अनुभूति स्वास्थ्यकी सच्ची निमन्निणी एवं पथप्रदर्शिका 
नैसर्गिक वृत्तिद्ारा होती है । 
बिन छोगोंने नगे पर टहलूनेका इरादा पबके तौरसे कर लिया 
है थे इसकी चिता न मरें कि वे कहा टहलेंगे। सेत और खलिहान 
जगरू और वन काफी रूबी दूरीमें फंले हुए ह जहां कोइ भी टहूए 
सकता हूं। आनफके छोगोंके दिमागोंसे रूढ़िवादिता खतम हो रही 
हूं जिससे ये नइ चीजें देखतेक आदी होते जा रहे ह। अत' नगे पाव 
टहृहनेफो छोग बहुत विचित्र चीज नही मानते और नगे पांव 
टहरुनेवालोंको न चिढाते हें न उनका मजाक ही उड़ाते हैं। 
छोग यह भी पूछ सकते हूँ कि रातको खुली घरतीपर खुले 
वदन सोनेके छिए अपना फवऊ और जोढ़ना छेकर कहां जाए ? 
पक्षतिक चिकित्साल्‍मोमें इसकी सुविधा रहती हू। पहां पार्कोर्मे 
ऊ्े-ऊचे तस्से खड़े करयवे, स्त्री और पुरुषोंक लिए अछग जगहें 
बता दी जाती हूँ जिनमें वायु एवं प्रकाशपूण मोपडे भी होते हूं 
ताकि रोगी इच्छानुसार खुली जमीनपर या जमीनपर (पुवालू या 
पस्तसे भरा) गद॒दा बिछाकर सो सके और वायु और प्रकाशस्नान 
फर सके । 
ऐंसी जगहोंमें प्राकृतिक स्नानकी भी सुविधा अवश्य हांनी 
चाहिए। वहां इस स्नानके लिए छोटी-छोटी कोठरियां घनवा दी 
जा सकती हूँ 
भेरी मदापि यह मदा नहीं हू कि प्रत्येक व्यक्तित मेरे बिचारोंसे 
परित होकर समाजमें गहराइत्क जड पाइ हुई पुरानी रूढ़ियोसे, 
ह्‌ 


१३० प्राहतिक घीवनशी मोर 


जो अकसर नुकसानदेंह ही होती ह अपना नाता सोड से और 
जिनके साथ अभीतक वह भुगतता और सहता रहा है, जिनके साप 
अब भी उसका भाई चारे और प्रेमका सबंध है, उनके विरोधका 
माजन बने एवं उनसे खुली राह ठान बैठे । 

जहांतक यन सके हमें ऐसे खुले विद्रोहसे वचता चाहिए पर 
ऐसा न हौ मि हम जिस रृप्यकी सिद्धिमें लिए कटिवद्ध हैँ उस ही 
हतोसत्साह होकर छोड बैठें। ऐसा करता अपमानजनक एवं 
भीझ्ताजा लक्षण होगा। स्वास्थ्य प्राप्सिका हमें सदा ध्यान रहता 
चाहिए। स्वास्थ्यपर ही सारी दुनियाकी शुशी निभर हू। 

समाजते स्वास्थ्यकी देख-रेखक लिए नियत सरकारी अपि 
कारियोसे भी हमें न मिडना चाहिए, और मे ऐसे फानूनोरों ही 
तोड़ना चाहिए, गो वे गलत ही क्यों न ठहरसे हों, जिन्हें साधारण 
जनताक मतर्क आधारपर घुने प्रतिनिधियोंने बनाया हैं। 

पर प्रत्मेक लागरिककों यह ध्यान रखना चाहिए कि ऐंठ 
कानून (टीका आदि छंगानेगे कानून)से झोगाका कम-सेकुम 
अद्वित हो और उन्हें इस वातकी कोशिश करनी चाहिए किएस 
कानून समय पाकर खवछ दिए जाय भा मिटा दिये जाय। 

सवया प्राफृतिक जीवन व्यतीत फरनेवालोंका मजाक उश्ने 
और उनकी राहनें रोडे शलनेंकी छोगोंतगी दण्छा होनेक कई 
फारण हैं। पहली वात तो यह है मि जो छोग ऐसा फरते हैं उन्हें 
अपने अस्वामाथिक जीवनका एवं उससे आनेवाली विपत्तियोरा 
नसगिक रूपसे ज्ञान रहता हु और प्राकृतिक जीवम व्यतीत गरन 
वालछोक्ति हुए छामको देखकर उन्हें इर्प्ा होती रहती ह। दर 
प्राकृतिक भोजन एवं जीवनकी अस्वाभाविक टीतिसें, मिवका 

5, मनुष्य मादन द्रध्यों एव पापाधारोंकी तरह गुलाम बना रहता ह, 


घरतीमाता श्३््‌्‌ 


मुक्ित पा छेनेके छिए न उसमें काफी मानसिक बल होता हूं, न 
इसके लिए उसे प्रोत्साहन अथवा मौका ही मिलता हू । और सबसे 
वड़ी बात गह हूँ कि उन्हें इस सही रास्तेका समुचित ज्ञान भी 
नहीं होता कि ये इसका अनुसरण कर सके। 

पर जब लोग हस सत्यकों अधिकाधिक साफ तौरसे पह- 
घानने छगेंगे और शांति एव बृद्धिमत्तापूवक उसे इस तरह अप- 
नाएगे कि छोग उनसे कम-से-कम चिढ़ें या मडकें, सो इसकी जड़ 
उतनी ही जमती जायगी और इसके मार्गेमें कांटे विछानेवालोकी 
सस्या भी कम होती जायगी। और अब तो मालूम होता है कि 
रास्ता बहुत कूछ साफ हो भी गया है । 

तब पृष्यीक आनद और आरामका दरवाजा जिस प्रकार 
आज बह मेंढक ओर घूहे, खरहे और साह्ी, हिरत और वारहसिंघे, 
छोमड़ी और विज्जू आदि सभी जीवोंके लिए खुला है उसी प्रकार 
श्स्वरफे प्रियपात्र मनुष्ययो भी घरतीमाताक जादूमरे ससग्मे 
रहकर आराम करनेकी सुविधा मिल जायगी, जिससे उसे पृथ्वीका 
गा आनद मिछ्ेगा एवं उसके स्वास्थ्यको अपरिमेय लाभ प्राप्स 

गा । 

कुछ ही दिन हुए जब झरुछ स्थानोर्मे स्वास्थ्योश्नति एवं रोग- 
निवारणके ल्ए कुछ छोगोका यरफपर भी ने पांव टहुलना 
आरम करनेका समाचार सुना गया या। साघारणत' सुननेवाखोंने 
पैव इसका मजाक ही उडाया था। 

छोग तो पहले पांवोंको, जिनका हमेशासे खास खयाल रखा 
जाता रहा हू एवं जिन्हें हुए समय गरम रखनेका खास इतजाम 
किया णाता रहा है, ठडी हया, खुरदरी घरती एवं शीतकाछ हो 
हो बरफर्क सपकमें छानेंके विचारमावसे मिसकते थे। क्यों म 


श्३२ प्राकृतिक दोबनकी मोर 


मिमकतसे ? हमेश्चासे जो दादी कहती आइ हू “बेटा ! पांवोंको 
हमेशा गरम रखो।” और डाक्टर साहब पाबाको ठडे पानीस 
यचानेमी सीख जो देते आए हू । इस समाचारक बाद कूछ लोगोंन 
नगे पाव टहलूनेगी आजमाइहश् की और जाता कि नगे पांव 
टहलना स्वास्थ्यके करिए ता सब तरहसे उपयागी है ही, बढ़िया 
कसरत 'भी हे। और तभीसे इस सवथा प्राकृतिक उपचार 
सबंध छोगोफ विचारोमें बड़ा परिवर्तेन हुआ हू। 
इसी तरह घरतीपर सोनेका भी चलन चलेगा। कुछ दिन 
तक गह चलन नगे पांव 'नलनेसे वहुत अधिक कठोर एवं अम्रातु- 
पीय समझा जायगा। पर जव रोग इसका प्रयोग मर देखेंगे तब 
प्सने रोग निवारणक विशेष गुणसे परिचित हो जायगे और यह 
भी जान जायगे कि यह चाल नगे पांव घल्नेकी तरह ही निरापद हूं। 
सूयकिरणें रोग-निवारणमें वडी छाभकर सिद्ध हुई हैँ । मदि 
रोगी घूपमें टहूलनेके वजाय छेटवर घूप रे तो एवम यहुत अधिक 
होता हू । इसी तरह धरतीपर ऊेटनेपर धरतीका असर भी टहुलत 
समयसे ज्यादा सीधा पड़ता हूँ | धूपपी तरह धरती भी भरीरम 
रोग निवारणकी क्रिया प्रारम वर देती हैँ, पर यदि टहूलनेमें या 
और मिंसी कायमें झक्तिका व्यय हा रहा हो ता घूप और घरतीत 
बाक्सि मिझती रहनेपर मी धरीर सपने शाघनका गाय पूरी पेजीत 
महीं कर पावा । 
जो भी हा, प्रचलित विचारोंका खयार करके प्रत्येक रोगीको 
भौर सास सौरसे जिकित्सात््यक निवासियक्तो छुछी घरतीपर 
आराम पैरने या सोनेपी राम देतें वक्त यहुत सोच-सममसे वाम 
लेना घाहिए। इसवें चुनाववा सारा मार रांगीपर ही छोड़ता 
“»«, पघपाहिए ) इनके-दुक्क भादमी जो घरतीपर सघोकर छाम उठागग 


मरतोमाता श्प३ 


उन्हें देखकर मौर छोग भी उनका अनुसरण करेंगे। शुरूमें एक 
रात जमीनपर और दूसरी रात बिछौनेपर साना काफी होगा। 

जब मेंने अपने चिकित्साल्योंमें घरतीपर सोनेंका चलन 
चछाया तो मुझे मी अनेक वहमोवा सामना करना पडा । किसीको 
जमीनपर सोनेका प्रमोग करनेकी इच्छा ही नही होती थी। तब 
कई छोगोने एक साथ बडे उत्साहस घरतीपर सोना आरभ किया 
भौर इससे प्राप्त छामांसे बडे प्रसन्न हुए । फिर तो उन्होंने प्राय 
समीको खुली धरतीपर सोनेके लिए राजी कर छिया। इससे प्रत्येक- 
को जो छाभ हुआ उसे देखकर सचमुच वा आएचय होता भथा। 

जलके प्रयोग ल्‍्गोग प्रिसनीज, कनाइप, कूने आदिन समयसे 
नरते भा रहे हूँ। नहानेवे साथ शरीरमो रगडनेकी क्रिया भी 
प्रचलित हो गद्ट हू, पर इनमेंसे कोइ भी क्रिया पूणतया प्रकृतियी 
बोधगम्यताफे अनुसार प्रतिपादित नहीं हैं। 

नंगे रहनेका प्रचार पहले-पहल रिक्लीने किया था। बह 
घायु और प्रकाणसवधी प्राकृतिक नियमोंको पूरी सरह नही सम- 
माता था और इनकी जानकारीफे बगैर भी यह कुछ लोगोको नगे 
रहनेवी राय दे देता था पर इससे साधारण जनतामें इसका चलन 
नहीं हो सका । 

पर घरतीकी दाक्ति और उसके प्रयोगपर किसीबा जरा भी 
ध्यान नहीं गया था। जब मेंने पहले-पहल इसनी चर्चा की सो 
छोगोंवा वडा आएचय छुआ, पर घी क्र ही घरतीकी घक्ति छोगाने 
हिए फुमूहरका विपय यन गइ और हर जगह इसकी वात बडे 
ध्यानसे सुनी जाने छगी। 

_ सचमुच घरतीवे रोग निवारक गुण और इससे मिलनेवाले 

अनेक प्रभारगे लामोंसे बढ़कर दूसरा दिलचस्प और आवष्यन' 


२३४ प्राकृतिक जीबनकी ओर 


विपय हूँ भी नहीं । इसलिए में इसकी र्चा विशेष रूपसे करना 
चाहता हू। पृथ्वीमें इसके आदिसे ही एक शक्तिशाली प्रापक्त 
प्रयाह हो रहा हैं जिसपर भनुष्यक वनाव विगाडका कोई अस्तर 
नहीं पड सका है । यदि भनुष्य पृथ्वीक सीधे सपर्क्में आ जाये घो 
पृस्थी मनुष्यको भी! अपनी इस सजीव धक्तिसे प्रवाहित करनका 
सैयार रहती है । 

हम पृथ्वी हबच्छित शक्ति प्राप्त कर सकते हैँ और था 
जितना ही अधिक प्राकृतिक जीवन व्यतीत करता ह पृथ्वीसे उतनी 
ही अधिक शक्ति मिछती हू । जब कभी मौका मिले आदमीफो 
घरतीपर कपडे पहनकर ही सह्दी येंठना चाहिए । टहछते वक्‍त गा 
रूबी यात्राओंमें खुली घरतीपर बठकर या लेटकर आराम करा 
चाहिए | पृथ्वीकी छात्रित प्रकृर्या मनुप्पपर उसके कपडोके द्वारा 
मी असर करती ह। आप थोडी देर छिए आरामसे खुली भरती 
पर सो जाइए, आप मेरे कयनका अनुभव कर खेंगे। 

उत्तेजित मनोदणशा, निरुत्साह और घोकक क्षपोर्म हिस्टी 

रियाका दौरा होनेपर एवं छरीरमें एंठन चलने आदिकी दशामों 
अथवा अनेक प्रकारकी रांगावस्थाओर्मे मेने धरतीपर बठने या 
लेटनेसे छोगोंको अकसर धोपघतासे णांत हांते, उनका कप्ट कटते 
और उन्हें रोगमुफ्त होते देखा है। 

पृथ्वी यदि गीली हो तो हमें इसकी बिता करनेगी जरूरत 
नहीं हू। ऐसी हाछतमें पृथ्वीकी रोगनियारमा शक्ति अधिब 
स्तेज द्वोवी ह्‌ जिसकी पुप्टि इस बातसे हाती हू कि कह लोगोंको 
इससे सर्दी-जुकाम हो जाता हैँ। यह छरीरकी धुद्धि प्रारम हानेका 
प्रत्यक्ष प्रमाण ह जेसा कि अकसर छोग सममते ह यह किसी 
सरह भी डरकी चीन महीं ह। 


चरतीमाता श्ह्५्‌ 


सारी प्रकृतिमें ही रातके वक्‍त एक निराकी शबित प्रवाहित 
होती रहती ह। यदि आप रात्रिफे समय जगलमें जाय तो प्रतीत 
ड्ोता है कि बहा ससारक भुकत प्राण पयटन कर रहे हूँ। छोग 
कहते हूं कि दूर्या दिनमें नहीं, राश्िको ही यढ़ती हू। इससे यह 
अदाजा छगाया जा सकता हे कि घरसीकी छाक्ति रातको खास 
तौरस शक्तिशाली होती है । 

मेंने अपने खिकित्सालयमें वरावर ऐसी कोशिए मी है 
जिससे छोगोंको घरतीपर सोना अधिकाधिक सुखद प्रतीत हो । 
अतमें मेरे मनमें वारूफ गदुदे बनवा देनेका विचार उत्पन्न हुमा । 
साधारण घरतीपर सोनेक बजाय इनपर सोना ज्यादा आरामदेह 
होता है। ये घरतीसे मुछायम होते हें। 

चारसे आठ इच मोटी वालूकी तह सोनेके छिए काफी होती 
हू। इसपर कोद्ट भी पतला टाद या कपडा ब्िछाया जा सकता 
हू। इससे पृथ्वीकी शक्ति प्राप्त करनेमें कोट बिद्येप वाघा नहीं 
पडश्सी और ओढना भी साफ रहता है । इसमें और भी कद्द छाभ 
हो सकते हैं। सिरहानेकी आर घासकी ऊची पटिया-सी बनाबर 
तकियेका काम छिया जा सकता ह । 

यदि बाहका यह विछावन खुली जगहमें लगाया जाय तो 
लाभ और विशेष हो, क्योंकि मनुण्यके रोग-निवारणमें आकाशका 
भी स्थायी प्रमाव पडता हू। और यह प्रभाव राधिको अधिक 
घक्तिपुण रहता है। तारोंमरी रातमें आकाशके मद्दान 
गुवजके नीचे जम मनुष्य सोता रहता हैं, यह शक्ति उसके 
धरीरमें जीयतन और वल भरती रहती हँ। भाकवाण और 
घरतीकी शक्ति मिककर एक. महान शोघक शक्ति वन 
जाती हू। 


२३६ प्राहुतिक जोपनकी भोर 


मौसम ठीक न होनेपर यह विस्तर खुले कमरेमें या जम 
यनाना बाहिए। 

काठका कोइ भी छवा और वडा-सा वक्‍स किसी कमरेमें रख 
दिया जा सकता हूँ ओर मिट्टी घालू मरकर सोनेफ माममें काया 
जा सकता हैं । 


सर्दीका भय 


खुलेमें, हवामें और प्रमाध्ममय कोपडीमें, जमीनपर सोने और 
जाके दिनोंमें तथा सास तौरसे रोगकी हाऊतमें भी इस दरह 
रहनेकी मेरी सिफारिशने मुछ छोगोंके सामने कितने ही मयफर 
रोगोंकी तस्वीर खड़ी कर दी होगी । उनके रॉगटे राठे घर दिए 
होंगे। वे सोचते होंगे इस तरह रहा जाय तो सर्दी, जुकाम, गठिया, 
मियादी बुखार ,इन्फ्लुएजा, निमोनिया आदि भछे भगेगो घर दवा- 
एगे और रोगी इस रहत-सहनयवी वदोरझत दुनियासे ही कूच गर 
जायगा। 

लोगांबे दिलोंसे ठडमें भयका भूत भगानेकी कोशिश में फड़ 
बार फर चुका हू। यह जानते हुए भी कि राक्षसफी भांति इसव 
पांव चारों तरफ फले हुए हूं, में एक वार फिर इसपर एक सांधा 
तिक आघात मरना माहूता हू। 

मनुष्यकी पाचन प्रणालीका बाम देसनेसे माटूम होता ह गि 
वह ऐसे ही खायको अच्छी तरह पचा सकता हूँ कि जिन्हें प्रहृतिते 
उसने लिए उपजाया ह्ृव अर्थात्‌ धरती, जिन्हें बिता सेंती या गाय 
वानीकी मददगे अपने आप उपजाती € और जिन्हें आदमी उतरी 


४ 


ु 


सर्दोका भय ११७ 


प्रातिक--विना विगड़ी हुए अवस्यामें (मेवे, करवेर, फल एव 
अन्य व चीजें) स्वाद लेकर खा सकता है । अब यदि आदमी इन 


: प्राकृतिक साथोंकी वदली हुई दशामें आगकी मददसे खाता है या 


एस अप्राकृतिक साथ खाता हूँ कि जो प्राकृतिक सायोंसे देखनेमें 
तो योदे बहुस मिलते हूँ पर जिन्हें प्रकृतिने उसके लिए नही वनाया 
ह तो उसकी पाचन प्रणाली उन्हें अशत', और सो भी कठिनाइसे 
ही पता पाती हू या वे विलकुर नही पचते । शरीर इन अप्राकृतिक 
साथोंका उपयोग (रक्त, पेशो, अस्थि आदि वनानेमें) पूरी तरह 
नहीं कर सकता। उससे हमारे शरीर और मस्तिष्कको समुचित 


/ झ्यसे वढ़नेके लिए उपयुक्त सामान नहीं मिलता, न पूरी शक्ति 


/ और जीवन । उस ख्ताथका अवदेष आमाणमर्मे पढा रहकर, वहा- 
' सं ठोस, तरक्त और वायब्य स्पॉमें श्री रके प्रत्येक अग और उनके 
: पिरोंतक पहुंच जाता हू और फ्मी-कमी शरीरका रूप ही वियाड' 


देता हू। यह शरीर-द्रव्य नहीं विजातीय द्रव्य हें । और यह द्रव्य 
दूपर तरीकों, सास और स्वचाद्वारा टीके और इजेम्शनके रूपमें 
भी शरीरमें पहुच सकता है। 

विजातीय द्रण्य घीरे-घीरे अगोंके वीचमें स्थान वना लेता है । 
यह भगोंकों अपनी प्रकृतिके अनुसार जल्दी या देरसे नुकसान 
'हुचाता और उन्हें नष्ट कर देता है । विजातीय द्रग्य भीसर सडने 
भी छगता ह उससे एक प्रकारकी गरमी निकलती हू जो शरीरको 
नुकसान पहुचाने और नप्ट करनेका असर रखती हू । इस तरह 
घरीरे कभी इस झूगमें तो कमी उस अगमें दद उत्पन्न होता रहता 
है ओर उनके सारे साधारण कार्योंमें ष्याघात पहुचता रहता है 
50828 खएकर मनुष्यकी अकालमें मृत्यु हा जाती हू । इस 
जैमानफे छोगोंमें विजासीय द्रव्यकें बनने और इकट्ठा होनेकी महू 


श्३८ प्राकृतिक जीबगकी ओर 


क्रिया अधिक तेजीसे होती है। क्योंकि हम लोग भारी-माय के 
और मोदे-मोटे कपड़े पहनते हूँ शरीरपर ठडा पानी छगनेसे बपत- 
को वचाते ह, पृथ्वीसे हमारा कोइ सबध नहीं रह गया हु, वायु गए 
प्रकादा हमारे तनतक नहीं पहुच पाते, हम गदी ह॒यामें सांस ऐस हैं 
इन कारणों एवं प्रकृतिक विर्त किए गए अन्य पापोंक कारप 
हमारी पाचनदम्ति और जीवनशक्तिक कायमें वाघा पड़ती रखती 
है जिससे आगे चछकर ये निकम्मी हो जाती हैं। 

पर ज्यों ही मनुष्य अपने मारी मूर्तों और भारी गपड़ोंगे 
अछूग कर देगा और ऐसे कपडे इस्सेमाल करेगा कि उनसे होरर 
'पानी, प्रकाश, हवा और ख्तास घौरसे तेज ठडी हवा परीखा 
आसानीसे पहुच सके स्पों ही प्रद्रृति हमारी जीवन-्षमितिकों 
'विजातीय द्रव्यको ढीछा करने मौर बरजोरी शरीरसे वाहर निया- 
रलनेबा छाभफर काय करनेके लिए सुरत प्रेरित करेगी। पीजन 
शक्तिकी इस क्रिय्याफ्ो स्वास्थ्यकर उमार कहते हूं। 

यह उमार कमजोर, दुवछे और मिगदे दरीरवाछमें सवा 
यत' बहुत जल्द मोर तेजीसे होता हू । उन्हें प्रकृतिगी इस सहायता 
मी आयश्यकता भी बहुत अधिक रहती हू । बयोंकि ठडे पाती 
प्रमाष्ठ, वायु और ठही जमीनके डरसे और इनसे मिल्नेयाले शाम 
से अपनेगो बचायें रखनेवी वजहसे उनकी जीवनशमित महुत मद 
पड जाती हैं और उनके द्ारीरमें विजातीय द्रव्य बहुत अधिए 
मात्रा इकट्ठा हुआ रहता हू। 

इससे सर्दी और जुकाम हेरे डाल देते हें अथया अगों (फेफ 
स्‍्नायु आदि) की अपना विजातीय द्रव्य निबाक्त डाछनेवी माई 
रताक अनुरूप छाल सुखार चेचत (सज्चाके रोग) हाफाशफा 
मियादी बुखार, निमोनिया, इन्पसुएजा आवि तीर रोम हाते हैं! 


सर्दीका मय १३९ 


[फैनमी, हवा और उडक छलगनेके अछाया अन्य कारणोंसे, उदाहरणाय 
ऋषायुमडखके त्तापमानमें यकायक परियतेन, अत्यधिक मानसिक 
(उत्तेजना आदिसे मी सीम् रोग (मियादी बुखार, हजा आदि) हो 
#जाते हं। कमी-कभी ये रोग धरीरमें स्वय बिना निसी बाहरी 
म़ञ/कारणके उत्पन्न हो जाते हें। 
इन तीब् रोगोंके साथ हमेशा सीत्र ज्वर भी होता हू । पहले 
प्रायः कूछठडक-सी लगती हू, विजातीय द्रग्यमें उत्तेजना होनेसे, 
4६ अपुओो कि आपसमें रगठ खानेसे री रके मदर गरमी बढ़ जाती है 
ह' श्हिए रक्त घरीरक अदरकी तरफ थिंच णाता हू, छरीरका 
;/ गहरी माग ठडा हो जाता हैँ और रोगीको ठडक माट्म होती हू। 
// पर बल्द ही गरमीफे दरी रकी त्वधातक पहुंच जानेसे, शरीर गरम 
# हो जाता हू । क्योंकि इस समय परिचाछित विजातीय द्रब्पको 
॥ परीर खवचाद्वारा तीव्रतासे बाहर निकालनेकी कोशिश करता है । 
हफेडफेमें गला खास तौरसे आकांत हो जाता हूँ । बढ़ती हुइ 
४ः स्मीसे विजातीय द्रग्यका आकार बढ जाता ह और बह पेटसे 
£ पिरकी मोर जातें समय गछेमें फस जाता हू जिससे दम घुटकर 
/ मूँषपु हो जानेका मय उत्पन्न हो जाता हू। 
/ अब यदि हम रोगीबे कमरेंकी क्षिडकियां बद करे, प्रदृ तिबे 
रोके विकित्सा-साधन, छुद्ध घायु और प्रकाशकों रोगीतक पहुचनेसे 
/ ऐेकते हूँ एव ज्वरनिरोधक जहरीली दबाए आदि देते हूँ तो बेचारे 
रोपीकी जीवन-शक्ति और भी कमजोर हो जाती हू और गरीब 
रोगी प्रकृतिक विदद्ध ठानी हुए इस लडाईमें सदव परास्त होता 
४ "व गिरता हैँ। रोगीको सयानक कप्ट और पीड़ाए सहनी पड्ती 
# +। सेव भी होता यही है कि प्रायः उसकी मृत्यु ही हो जाती ह, 
4 *मी-करी यह भी होता है कि इस छडाइमें रोगके लक्षण चले जाते 


श्४० प्राकृतिक सीवमकशी मोर 


हूं, रागी अच्छा हमा-सा दिखा देता हैँ मर्थात्‌ शरीर मपद्ो 
शुद्ध करनेंका प्रयास वद कर देता है पर रूछ ही दिन बाद परैः 
अपनेको विजातीय प्रग्यसे मुक्त करनेकी और भी अधिर' झीर 
रीति ग्रहण करता हैं और एक भयानव' उभार प्रस्फुटित हठा हू 
हा सकता हूँ कि इन्फ्लुएजा किसी शोषनाशक दयासे प्रकट रुप 
चला जाय पर घछीघ्न ही फेफडोंमें प्रदाह आरम हां जाता ह। ए 
प्रकार ओपधियोंके उपयोगक कारण कभी-कभी जीवतएक्ति 
सदाकें लिए ऐसी क्षीण हो जाती हू कि घरीर तीय्र रोग भपरा 
अन्य मिसी रीतिसे अपने विजातीय द्रन्‍्यको निकास फोकनेमें तदारे 
छिए असमथ हा जाता है । 

शरीरमें इकट्ठा विजातीय द्रव्य जब सडने लगता हू तब पीप 
रोग द्वाते हँ---यहू सडान गरमी उत्पन्न करती ह जा परीरे 





'मीठर यरमी माछूम होता जीर्णे म्बरका छक्षण है। इस रोफम 
रोगीका घरीर ग्राहरस ठंश रहता है पर ण्यों-म्यों रोगकी दया सिगारी 
जाती हूँ रोगीफा शरीर ऊपरसे भी गरम रहन छगता है। छीरिए 
पुरामे बीर्ण रोगियोंकों मंतम तैज स्वर रहने कूगता है। ऐसी शनार 
सममना चाहिए कि रोगीकी जीवमणक्ति बिसकस शीण हो गई है! 
इस दछ्षामें ण्यर तीव्र रोगके ज्वरगे समाम गिजातीप द्मस्पझ्य परीखे 
बाहर निफाहनके लिए रहीं बढ़ता है वरन्‌ इसका यद मर्य हैँ हिरों 
जीवनशमित शरटीरके मदरस एशरको दूर 7 रनेमें सगी हुई मी मौर सप्ती 
बाहर जानते रोप रही भी उसने भरषर वाम छोड़ दिया है। निही 
बजहूस एयर घरीरके बाहुर-मीतर सभी जगह बढ़ गया हूँ । जीर्य ग्पर्त | 
अतिम भवस्थाफे इस ज्वर्से एडनेके छिए मी प्रायतिक चिडितयाके धाशे 
प्रक्राद् वाय जकू मिट्टी प्राइहिक मोजन मसादिदा उपयोप सपाशार 
साथ किया जा सकता है। 


सर्दीका भय श्ड१ 


(/रिए हानिकर हू । जीण रोग अब खतरनाक होता जाता हू, धीरे- 
((यीर स्नायुदौबल्य, यक्ष्मा (इन्फ्लुएजा और फेफडामम प्रदाह उत्पन्न 
एड जानेके कारण) , कैंसर, गठिया, मधुमेह, बडे घाव-सरीसे कठिन 
राग उत्पन्न हो जाते हैं। इस समय यदि प्राकृतिक चिमित्साद्वारा 
# रोगीफी जीवनशक्ति धीरजसे लगे रहकर एक घार फिर न जगा 
“दी जाय तो ये रोग रोगीको वर्षो खाटमें सडाकर घीरे-घीरे उसे 
# केग्रतक पहुचा देते ह्‌। 
£ तीद्र रोगोमें शरीरको बहुत हानि पहुचाते हुए भी मौपधोप- 
£ घार रोगोंको दवानेमें सफछ हो जाता है । पर जीण रोगोंको तो 

/ हिंदवा भी नहीं पाता। वहा उसकी कुछ नहीं चलती । हाँ, चीर- 
[ 'ध्व और सक्षिया आदि-सरीखे मयकर विषोके द्वारा जीण रोगकी 
)/ दप्चा भी कमी-कमी कुछ वदछ जाती है, रोगके एक-दो लक्षण दूर 
| उदाहरणके छिए सदा वहनबाछे पुछे घावकों छीलिए। कमी-कमी 
2 पह कोई तंग मरहम झूगानसे वद हो जाता है । पर एसा गरके केबल 
|| एक एसे रास्तेको, जिससे शरीरका विजातीय द्रव्य धीरे-भीरे निफस रहा 
/ गा बंद कर दिया जाता है। अब बिमातीय द्रव्य धरीरकी मंदी मोर 
॥ 'पश्ता है ओर यदि इसे निबछनेका कोई दूसरा रास्ता णीम्र न मिला तो 
४ पहु परीरको इतनौ बड़ी हानि पहुचा सकता है कि जिससे मृत्युतव हो सकती 
[ं है। पर यदि बियातीय हम्पका बनना ही प्रावप्िक मोजनढारा रोक दिया 
+ पाय एवं प्रकृष्त वायु ज़फ यौर घस्तीफी शब्सिके उपयोगढारा परीरकी 
| जीरन-शक्ति और पाचनकों शढ़ाकर विजातीय दब्यकों मछ, सूत्र एग 
[ स्लेदमामसे निकालनमें सहायता की जाय ता घावका बहना अपने आप 
| "दे हो जायपा और घरीरकौ रोमनियारिणी झधित घढ़नेसे वह सूल बायगा । 
८ एस दिपिस किसी प्रफारकी हानिकी समावता रहीं है मं धारीरकाही 

कोई गूकसान हो उडठा है। 

॥ 


श्डए प्राकृतिक लीबनकों मोर 


हो जाते हूँ और शरीरके किसी विशेष अगके रोगके छक्षण प्रृर 
रूपसे चछे भी जाते हू। छेकिन रोगीका प्रधान रोग तो बढ़ता है 
जाता है। यहांतक कि जिन चीजोंके मोहक कारण वह प्र 
पयथसे हटा था थे उसकी कोड सहायता नही कर पार्ती और घठा 
वह मृत्युके कराल गालमें जा पडता हू। 

टीकेके जहखारा झरीरकी जीवनशक्ति आरममें निकमौ 
कर दी जा सकती हैँ । फलस्वरूप जिन जीवन-समितिस भर॑ 
पूरे लडकोंक धरीरका विजातीय द्रव्य घेचक' आदि वन्नोंके राग 
कहे जानेवाले उपामोंसे निकछ जाता था थे वद हो जात हूँ । मर 
इन सीधे-सादे तीद रोगोंक बजाय डिप्पीरिया, फेफरोश 
प्रदाह-सरी्ख मयानक रोग होते हैँ और स्तायुदौर्मल्य, यम, 
कसर आदि सरीखें जीण रोगोंकी एक छवी कतार उन 
पीछे छग जाती हू । कितने ही लोग यक्ष्मा, कसर, स्नायुदौषत्य | 
कठमाछा, वहरेपनको साथ लिए अपनी वसालीक सहारे काडे 
ओर लडखडाते हुए बढ़ते दिलाइ दे रहे हैं। इनमेंसे किसने ही ' 
अधे भी हो चुके ह और अनेकोंक शरीरफा आकार विद हो ' 
गया हू। इनमेंसे अनेककी यह दशा स्वास्थ्यके रक्षक कानून 
और जओपधघोपचार्ाय विहिित टीके ने की हैं। पर यह बात 
बहुत कम छोगोंको मालूम हू । इस सबधमें भी यही देखता हू हिं 
अधेरेंमं रखे गए इस सत्मपर प्रकादा कय पड़ता हू । 

इस प्रकार हम देखते हें कि जुकाम एवं अन्य साघारण तीम्र 
रोगोंके लिए दी गइ् दवाए ही मनुष्यके शिए यड़ा-्से-वड़ा खतरा 
उत्पन्न करती हें, उसे कष्ट यौर सकटमें डालती हूँ। महाँ भी 
ओऔदपधोपचार प्रकृतिके आयाजपर कान नहीं वेता और प्रकृति 

हा फो सदुद्देश्योंका गछत अर्थ छूगाता है। 








सर्रीका भये श्श्क् 


हम जितना ही आगे बढ़कर प्रकृतिका स्वागत करेंगे, 
तीव्र रोगोंके उद्देक्पोफो समझकर उनके सहायक होंगे, जितना 
ही हम रोगोंके सही कारण अप्राकृतिक भोजन, शहरों और 
फमरोंकी गदी हुवासे बचेंगे---ओऔर जितना ही हम अपने हरीरपर 
प्रकाश, वायु, शीसछ जल एवं घरतीकी क्षक्तिका असर होने 
देंगे उतनी ही पूणता मौर शीघ्षतासे हम अपने घशरीरके अदर 
उत्पन्न गरमीक खतरेसे दूर होंग। और तव मल भी (नाक 
और फेफड़ेके रास्ते) अधिक शीक्षतासे और समुचित्त रीतिसे 
निकलने झूगेगा । गुर्दे और बडी अति अपना काम ठीफ-ठीक 
करने लगेगी । गरमी होनेपर पसीना आने छगेगा, खसरा, 
सार मुझार चेचकमे रूपमें मल त्वचाके ऊपर आ जायगा सथा 
मनेक अय॑ रूपॉर्मे विजातीय द्रव्य शरीरसे बाहर होने रुगेगा । 
शरीरमें गरमी कम होनेपर रोगीको कष्ट और पीडा कम होगी 
भोर उसे शीक्ष ही आरामका अनुभव होने ल्गेगा। सीत्र रोग 
घानेपर उसे अपनेमें नवीन शमिस आई प्रतीत होगी एवं इससे 
उसका काया-कल्प उस ग्रीक पौराणिक पक्षीकी भाति हा 
जायगा जो अपनेको भस्म करके अपनी राखसे फिर पंदा हो 
जाता था। 

सीध्र रोगोंके उपचारमें औपधोपचारफी असफलता एव 
प्रोषधिके प्रयोगसे होनेघाली हानिया उन सबपर, जो डाप्टरोकी 
वेदक-मडकसे चौंधिया नहीं गए हें एवं जा दवामोद्वारा रोगी- 
पर छाए गए असरको निष्पक्ष भावसे देख सकते हें, प्रकट हो 
नायगी | इसी प्रबार तीय रोगोमें प्राकृतिक चिकित्सा करनेपर 
जो शा होता हू एव रोगोंके जानेपर स्वास्थ्यमें जो सुधार होता 
हैं वह कोई प्री किसी प्राकृतिक चिकित्सालयमें जाकर या 


श्डड प्राह्तिश लीबनकी ओर 


सस्थय अनुमव करके साफ-साफ देख सकता हू । तब उस मर 
इस कथनपर भी विश्यास हो जायगा कि तीव्र रोग घय शी 
खतरनाक नहीं हूँ बरनू वे उपचारात्मक उभार हूँ जिनके द्राय 
हारीर अपनेको विजातीय द्रण्यसे मुक्स कर लेता हू 
इसमें फोइ सदेह नहीं है कि मियादी बुसार, डिप्पीपिया, 
हँजा आदि सभी सीम्र रोग अधिकतर सर्दीके कारण होते हैं 
और जिनसे छोग आजकऊ बुरी तरह डरते हूँ, बिल्कुल खतजाक 
नहीं हैँ ॥ यदि इनका समुचित उपचार मिमा जाय तो ये बत्य- 
घिक लाभकारी सिद्ध होते हूँ । वे मतुप्यक॑ छिए वरदानस्वस्म 
हैं, आनद और हपऊके साथ उनका स्थागत करना घाहिए। 
अनगिनत रोगियों एवं स्वय अपनेपर बिए गए अनेक अनु 
भवोने मेरे इस विश्वासको कि सर्दी, जुकाम आदि रोग प्रकृति 
हमारे लामके लिए राती है, अमिरू दृढ़ कर दिया ह । प्रो मरी 
-यताइ उपचार-पद्धतिको फाममें छायेगा, उसे मेरे कपतडो 
नसत्यताकी प्रतीति करानेयाले ठोस प्रमाण भी मिक जामम। 
तीव्र रोग शरीरको चर्ातें रहनेका प्रकृतिका एक सापा- 
“रण उपाय है । पर वहू सवा आवश्यर नहीं है। यदिअकृति- 
की ओर छौट चछा जाय तो उससे पूरी तौरपर बचा जा संता 
हू। जुकाम या अन्य कोइ तीघ्र रोग होनेपर यदि जल्द ही उस- 
की प्राकृतिक चिकित्सा आरम कर दी जाती हु अर्थात्‌ यदि रोगी 
प्राकृतिक स्वान करता हू, कमरेवी सारी सखिड़कियां खुछी रस 
फर कमरेमें या वाहर खुलेमें सर्दी-गर्मीक अनुसार थोड़ी या 
अधिक देरतक बार-बार नगें रहकर थायुका द्ारीरपर छगतें 
देता है, मगे पाव टहुरूफर, सुछे वदन सोकर या आरामकर 
"७ आरवीसे मपना सबध जोडता हैं ता चेचक, डिप्थीरिया, मियादी 
न 


सर्दोदा भप श्ड्प 


वृत्तार,तीग्र ज्वर, हजा-सरीसते डरावने रोग मी कोइ कप्ट नही देते 
ओर रोगीकी परिषर्मामें लगे लोगोंको मी रोगके उतार-चढावुके 
समय कोइ चिंता नहीं होती । पर यदि स्वस्थ दिखाई देनेवाले 
छोग या जीण रागके रोगी, अभीसे, तीम्न रोग हानेके पहले ही, 
प्रकृतिकी ओर छोट चलें अर्थात्‌ जल, प्रकाश, वायु और घरतीका 
सरभुचित उपयोग जिसका वणन में कर चुका हू, करने लगें और 
प्राहुतिक भोजन करें, जिसके सबंधर्मे म आगे छिल्लूगा, तो उन्हें 
जुकाम या कोइ भी अय तीव्र रोग न होगा। 
अपने प्राकृतिक चिक्त्साल्यमें ओर इसे स्थापित करनेके 
पहल मुझसे जिन अनगिनत रोगियोने पूरे विश्वासकें साथ 
चिकिस्सा फराइ उन्हें चिकित्साकालमें भ तो जुकाम हुआ और 
मे कोइ अन्य तीघ्र रोग । हस भ्रकारके स्वास्प्यकर उमार भी 
क्सी-्न किसी रूपमें अप्रीतिकर होते हें। ये कम-से-कम 
हमारे साधारण जीवन क्रममें वाघक तो होते ही ह। पर जिन 
अनक बूढ़े और जवानोंने, जिन्होने बिना किसी विशेष सावधानी 
ना कमागत परिवतनके सीधे नगे पांव 2हलना शुरू कर दिया, 
परम प्राकृतिक नहान खेने छगे, वायु और प्रकाध्वपूण मोपडीमें 
ग्रोव छगे अपया बिल्कुल खुली जगहमें खुली घरतीपर सेटने 
धरम और नगे रहने रूगे, उनमेंसे किसीको भी यद्यपि उन्होंने अच्छे 
भर बुरे भोसमममे, वरसात और घूपमें और कमी-रमी कडाकेकी 
रर्दमें भी सारी चिकित्सा जारी रखती, फोइ उमार नहीं हुमा । 
इस प्रकार पूणतया प्रकृतिकी ओर छोटनेसे हमारी जीवन- 
यार. पदसमसे उद्दीप्त हो उठती है और चहू अपनी पूरी 
£ि साथ घरीरसे विजातीय प्रय्य निकालनेमें रंग जाती है 
ह जसकी प्रक्रियास्वस्प सारे शरीरमें एंडन-सी होतो हू कभी-कमी 
१७ 


श्ष्द प्राकृतिक लीबनको मोर 


हल्का या सेज दद भी होते छगता ह (फोडे भी हो जा सब्ते है), 
पर,साव-साथ घरीरफ अदरकी बढ़ती हुए गरमी, जो सभी कष्ट 
कर, उत्तेजल औौर थवनेवाले तीम् रोगोंका गारण होती हु, 
तुरत कम हो जाती हूँ ओर घीरे धीरे चली जाती हूं। इसी 
घजहूसे तीम्र ज्वर और साधारणतया जुकाम गा कोई भी तीए 
रोग नहीं होने पाता । साधारण जीवनमें भी मनुष्य जितना 
ही अधिक ठरड जल, ठडी हवाके सप्कंमें अपने शरीरको रदता 
एव उसपर मोटे कपडे और भारी जूते नहीं रादता तथा जिएती 
ही दृढ़तापूवक यह प्रकृतिमें अपने विए्वासको बनायें रखता है 
उसे उतना ही भामली और निरापद स्वास्थ्यकारक उभार 
होता हैँ ओर यदि हल्का जुकाम-सा कोह उमार हुआ ही तो गह 
आसातीसे चला भी जाता हू, पर जब प्राजुतिक जीवन स्यतीत 
करते फुछ दिन छो जाते हूं तव तो इस प्रकारफे उमतार बानेड़ी 
समावना नहीं रह जाती । 

यह समी जानते हैँ कि जा सर्दीसे नहीं डरते या शितर 
पास' सर्दीसे बचनेके लिए काफी कपशा और जूता वयणझ 
खरीदनेको पैसा नहीं है उन्हें या तो सीध्र रोग होते ही नहीं ग 
बहुत कम होते हें । 

गया ठडकके वारेमें सेरे विस्तारपूवक छिसें हुए विधारोंका | 
पढ़कर आपके मस्तिप्फसे सर्दीका भय मिवल जानेकी आएं 
जी जा सकती हू ? नहीं, में इतना मूल्य नहीं हु कि यह सोपू 
भी कि सर्दीके मयानक किल्ेको मेरे विचारोंसे जरा भी &स छगी - 
होगी । चाहे जितने प्रमाण उपस्थित किए णानेपर भी, 
कुछ छोगोंको मयरहित होकर मोजसे हवा और ठडकके मोंक 
नगे बदनपर सहते एवं गीछी धरतीपर मंगे पांव चछसे दिखाई 


सर्दोदा भय श्ड७ 


इेनेपर भी लोग तरह-तरहकी आपत्तियां पेश करेंगे, कहेंगे, अरे 
वह तो कमी जवान हूँ, उसका शरीर सहनणशील बन गया हैं, 
उसकी काठी मजबूत है इसलिए वहू यह सब कर सकता हू पर 
मेर लिए मह बसे समय हू ? इन बहानोंकी फौजके यऊूपर ही 
सर्दी अपने भगके गढ़की रक्षा बरती है। 

यदि डाक्टर अनेक रोगोंसे पीडित भी हो सो मी छोग उसवे 
पात्त जाते हें और इस विद्वासकें साथ जाते हू कि वह हमे 
रोगमुक्त कर देगा। जो दवा दवा-फरोशवे यहांसे आती है 
यदि वहू जहर भी हो अतः स्वास्थ्यफो नुकसान पहुचानेवाली 
एव नप्ट करनेवाली हो और दवा बनानेवा्ोंकी जरान्सी 
गरतीस जान श्नेवाली सावित हो ता भी हम आख मूदकर 
उसपा विष्वास करते हू । जब डाक्टर इन खतरनाक दवाओफे 
नाम सादे कागजपर छटिन भापामें, जिसे हम समर नहीं पाते, 
सिखिकर देता हूँ तो उनपर हमारा विष्यास और भी वढ़ 
जाता हू । 

पर प्रकृतिस छोग डरते हैं । और उस प्रकृतिपर बिश्वास 
नहीं परसे कि जिसकी चिकित्साके साधन जल, प्रकाणा, वायु 
गरमी, सर्दो हूँ, जिनसे ससार वना ह एवं चछता हूँ और जो 
प्रकृति सारे प्राणियोंका भला चाहती हैँ । जयतक मनुष्य 
प्रकृति-पथसे नही हटा, वह प्रकृतिकी गोदमें खुशी-खुशी फेलता 
रहा और प्रकृति अपनी इच्छा उसे साफ-साफ मताती रही। 
डाक्टर यही कोछिश करते हैं कि लोग प्रकृतिक प्रति अपना यहू 
अविश्वास बनाए रहें। 

विष्वकी उत्पत्ति शाध्वत प्रेमके मढारसे हुई है, इस मडारसे 
भुभके अतिरिक्त बया कमी कोइ अशुम या बुरी चीज प्रगट 
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हो सकती थी ? इसलिए प्रकृतिमें जलकी एक बूद भी ऐसी 
नहीं ह कोमठतम वायुका मदतम मोका भी ऐसा नहीं है और 
न सर्दीका एक ल्घुतम अद् ही ऐसा हैँ जिसका निर्माण देह- 
घारियाक कल्याण और सुथ्की दणष्टिसे न किया गया हो। 

जब मनुष्य प्रकृतिसे विमुख हो गया तव अपने कंप्टारा 
कारण अपनेमें न प्ोजकर अपनेसे बाहर प्रकृतिमें खोजने छगा। 
यह उसके नए आचरणके अनुरूप ही गहा जायगा । खव उसने 
प्रकृतिकों खतरासे भरी हुए, निदय और कठोर माना जिसके 
परिणामस्वरूप वह प्रकृतिका अविष््वास करने छगा | जिसका 
आगे चलकर यह फल हुआ कि प्रकृति और उसके मार्मोंका वह 
गलत अथ छगाने छगा और फछस्वरूप वह प्रकृतिक साधनोंका 
दुरुपयोग करके अपने लिए कष्ट और दुख मोल लेते छगा। 
अनेक खतरनाक काम प्रकृतिकों गछत समममेके कारण हो 
किए जाते हूँ। 

प्राय” एक सदीसे ज्यादा हो गया वि डाक्टरॉन जलका 
उपयोग उसकी स्वामाविक अवस्थामें, अथवा उस अयस्पामें 
जिसमें कि अपनी नंस्गिक बुद्धिकी सुननेवाल्े पशु काम्में 
रासे हैं, रोगियोंकी जिकित्सामें इस्सेमाल करनेसे इनकार कूर 
दिया है । चाह फोड़ा सड़ जाय और रोगी मर जाय फिर 
भी थे फोडेको घोनेके छिए गरम पानीका ही उपमोग करेंगे। 

बहुत दिन नहीं हुए कि किसी भी ऐसे रोगीको जिसे जोरा 
का ज्वर चढ़ा हो, चाहे यह अत्यधिक प्यासकी पीड़ासे परणान 
हो एवं सीतरकी गरमीसे जरू जा रहा हो खिकित्सक पीनेको 
ठड़ा पानी नहीं देते थे। किसीको भी यदि उसका शरीर 
किसी कारणसे गरम हां गया है तो दिसी खूपमें भी ठडा पानी 
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पीनकी इजाजत उसे नही थी । सिपाहिय|ब्ा म'च बरते समय 
ठडा पानी पी छेनेपर सख्त सजा दी जाती थी । यदि सिपाही 
प्यासके मारे थककर गिर जाय सो भी इसकी परवा नहीं की 
जाती थी। वदनके गरम हो जाने या रहनेपर ठहें पानीसे 
नहाना बहुत खतरनाक समम्य जाता था। 

पर आन अवस्था बदल गइ हू । आज यदि विसीके घाव 
हो जाता हैँ या फोह मग कट जाता है तो पहल ठडे पानीया 
ही उपयोग होसा हूं, ज्वरके रोगीका फप्ट कम करनेके छिए 
उसे खुशी-जुष्वी ठडा पानी पिलाया जाता हूँ, माच करते समय 
सिपाहीको फेवू ऐसी जगहोफों छोड़कर जहांफे छोग कीटा- 
पुआसे नहीं डर गए ह--यही तो छोगोंके छिए जाज हौवा वना 
हुमा ह--त्ताजगी छानेके छिए ठडा पानी पिलाया जाता हूँ । 

यह सप्रमाण सिद्ध हो चुका हे कि स्नान गरते समय शरीर- 
को जब पहले पानी छूता ह्‌ उस समय घरीर जितना ही अधिक 
गरम होता हू स्तानसे छाम उतना दी अधिक मिछसा हूँ। 
अब छोग वाप्पस्तानके बाद वदनसे जब पसीना जोरोंसे चूता 
रहता हैँ तुरत ठडे पानीसे नहाते हू । 

आज इसके स्पष्ट चिह्न दिखाई दे रहें हूँ फि' छोग प्रकृतिबी 
भोर लौटना चाहते हू पर ठडी हवाके बजाम छोग पहले ठंड 
प्रानीनी ओर आकपित हो रहे हैँ। आज जगह-जगह ठड़े 
पानीसे चिकित्सा करनेवासे जरू-चिकित्साऊय खुट गए ह्‌ 
और रोगी बहुतायतसे यहां चिकित्साके लिए पहुचने एगे हूँ। 

प्रकृति निस्सदेह वहुत दयालु है, यदि गोइ उसी सरफ 
एग कदम भी यढ़ता ह सो बह उसे अपने द्ृदयसे एगानेको 
हाथ फछाकर दौडती हैं और हमारी भरछाइके छिए अपना 
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यरदहस्त सदा आगे बढ़ाए रहती हू । यद्यपि ठड़े पातीगा 
उपयोग आज उस पूण विधिसे नहीं होता जैसा कि प्रकृति चाहती 
हैं फिर भी छोग यह जान गए हें कि ठडें जरूमें रोग-निवारणका 
गुण अत्यधिक मात्रामें मोजूद है । यदि इस ठडे पातीके द्वारा 
प्राप्त सफलताकी तुझना औपधोपचार्वारा प्राप्त सफलताओं 
या गो कहिए कि असफलताओंसे की जाय तो निश्चय ही वहू 
मानव-जातिको विस्मित कर देनेवाली होगी। कितु ठडे 
पानीका उपयोग एक बारमें केवल कुछ ही देर्तक और सीमित 
रुपमें ही किया जा सकता हैं । 

पर छुद्ध ताजी हवा मनुष्पका प्राण हू । सवा एवं फेफर्डों- 
द्वारा जिस अनुपातमें शुद्ध वायु मनुप्यको मिरती हे ठीक 
उसी अनुपातमें उसका शारीरिक, मानसिक एवं नतिक स्वास्थ्य 
घटता-बढ़ता हू । 

सदि हम कंघछ एक क्षणके लिए भी मनुष्यकां वायुसे 
यचित गर दें तो उसके जीवनका तत्काल अत हो जायगा। 
यदि हम उसका नाक और मुह खुला रखकर उसके दारीरपर 
'फिसी ऐसे पदाथमा लेप कर दें कि यह त्वचाद्वारा सास न ले 
सके सो कुछ ही घटोंमें उसकी मृत्यु हो जायगी | 

जरूके मिपरीत वायु रोगी हमेशा रह और घूम सकता हू 
और इच्छा होनेपर समय-समयपर वहू अपने कपडे भी उतार 
दे सकता हू । भोजनको, जिससे मनुष्यका सारा शरीर ओर 
स्नायु यने हैं, प्राकृतिक कर देनेसे दरीरमें विजातीय द्रव्य एव 
रोगका वढ़ना छुरत रुक जाता हू । यदि स्वास्म्यको वनाये रखने 
एव  रोगाको दूर करनेके छिए घायु, ठठक, धरतीकी दाक्ति 
एवं प्राकृतिक भोजनका--इस भोजनकी आजक ज्षाकाहारी 
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भोजनसे कोइ तुझता नहीं ह--उपयोग क्षिया जाय तो उससे 
प्राप्त सफजताके सामने शीतल जरूद्वारा प्राप्त सारी शानदार 
सफछता मात हो जायगी । पर वह प्रयोग अनिवायत' मेरी 
बताई विधिके अनुसार, जिसका यणन में कर घुका हू और 
आगे घरऊूकर और करूगा, होना चाहिए। 
जलूका प्रमोग यदि गरूत तरीकंसे और देरतक किया जाम 
सो हानि हो सकती है पर वायुसे किसी हालतमें मी कोइ नुकसान 
नहीं होता, उसका प्रयोग सदा छामकर ही होता है । लेकिन 
तब भी छोग वायुफो अविष्यासकी दुष्टिसे ही देखते हूँ । आज 
जब हमारा शरीर विशेष रूपसे गरम रहता है या जब हमारे 
घरीरसे गरमीक मारे पसीना बहता रहता हैँ उस समय भी 
हम ठड़े पानीसे स्तान करते नहीं हिचकते, ज्वरके रोगियोंको 
भी ठंडे पानी्में सुछ्ा दिया जाता हू पर क्या फोद यात्री, जो 
तेम रफ्तारसे खलनेके कारण पसीने-पसीने हो गया है, किसी 
खुले स्थानमें या फिसी शिलाखडइपर बैठकर अधनग्नावस्थामें 
(नगी छाती, नगे पांव और नगे सिर) या बिल्कुछ नंगे होकर 
अपने दारीरपर सेजीसे आती हुए ठडी हवा फेवल कुछ समयके 
लिए लगने दे सकता हूँ ? डिप्थीरिया या चेचकरसे पीड़ित 
किसी दालककों या निमोनिया या मियादी बुखारक तीव 
ज्यरसे पीडित किसी बड़ेको, जो गरमीके मारे छटपटा रहा हां, 
और मोटे भारी स्रोदनेको फेंक देना चाहता हो, जाड़ेके दिनोंमें 
खिड़की खुरे ठडे फमरेमें या खुले मैदानमें बिलकल नगा से जाने 
का बोह साहस करेगा ? 
ऐसे रोगीको आज फौन दुर्गधभरी मारी, जहरीली 
हवाभरे कमरेमें और ठडकके दिनोंमें भी वाहर छे जाकर बाग 
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मिट्टी 


बाइविसमें छिखा है, “खुदाने घरतीकी घूलसे आदमीका 
पुतछा वनाया, उसके नथनोंमें प्राथ फूक और बह सजीव 
प्राणी हो गया।” 

तो आदमी मिट्टीका ही बना । 

घाव और हर प्रकारकफे चमरोगर्क लिए ग्रीकी मिट्टी 
असली प्राकृतिक मरहम हूँ । मिटटी वने शरीरकी क्षतिकी 
पूर्ति मिट॒टीसे ही हो जाती ह । 

मेंने कह वार यात्रियोंसे सुना ह कि वही घावों और 
स्वचा्क रोगपर गीली मिट॒टीका प्रयोग बरावर करते हैं भौर 
शीघ्न रोगसे मुबित्त था लेते हें । 

पष्यु भी घार्वोपर मिट्टीका ही प्रयोग करते हूँ । हाथीके 
परीरपर यदि डाली वर्गरहृबी रगड़से कमी घाव हो जाता हू 
तो वह तुरत अपनी छारसे मिट्टी गीली करता है मौर उसे 
सानकर मुछायम हलुए-सी वनाकर घावपर थोप देता है । 

पशुमकि रोगोंम गीली मिट्टीका प्रयोग बराबर होता 
है। गाय-बेलनोे खुर पकनेपर उनपर छोग गीली मिट्टी 
बाते या उन्हें कीचडमें खड़ा रखते हें । हम अब फिरसे जय 
प्रफृतिके नियमोके अनुसार रहने छगेंगे, प्रकृतिकी आयाजपर 
कान देने छगेंगे, तब हमें गीछी मिट्टीको अपनाना ही होगा । 
सदि हमने इसे अपना शिया तो समझ छीजिए हमने एक 
यडी सिद्धि प्राप्त कर क्ती। 

मिट्टीफा प्रयोग करनेवास्केको किसी प्रबारके घाव उसे 
प्रदाह, सूजन तथा ज्वरसें कभी कोइ खतरा नहीं हुमा, न उसमे 
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डरसे थे आतकित ही होते हू । यदि मिट॒टीका प्रयोग किया जाय 
तो घीरफाड्की जरूरत ही न रहे न उनसे किसीको कष्ट ही 
उठाना पड़े। हर प्रकारके घाव और चमरोग मिट्टीक प्रयोगसे 
कम-से-कम समथमें दिना किसी कप्ट अथवा ददफ अच्छे होते हू । 
सबभा प्राकृतिक गोली मिट्टीकी पुलटिसके गुण अनत है । घाव, 
फोड़े-फुसी और चमरोग तो इसके प्रयोगसे यों हो अच्छे हो जातें 
हैं। युद्धमें मी मिट्टीकी पुलटिस विशेष उपयोगी हो सकती है। 

शरीरपर किसी तरहकी चोट रग जाय, घाव हो जाय, कट 
जाय, वर्छी भालेसे लग जाय, जल जाय, गोली वगेय छग जाय 
सारा शरीर फूल जाय, फोछे-फुसी, दाद, खाज, उफवत हो जाय, 
सूजन सा जाय, विष्छू-बरें या साप डस ले जानवर काट खाय, 
रफ्तमें जहर फंछ जाय, घाव दूषित हो जाय, नाक-मुहपर 
फफोले पड जाए, सेहुआ हो जाय, सिरमें रूसी पड जाय, फोद 
हा जाय, हृड्डी ठूट जाय, तो रोगके स्थानपर मिट्टीको 
गीली करके या नदी-नालेकी गीली घिकनी मिट्टी चाघनी 
चाहिए। 

मिट्टी बांघते ही शीवलतता आती हैं आरामका अनुमव 
होता हू और लाभ सत्वाछ होता हू जिसे देखकर लोगोका वड़ा 
आएचय द्ोता हूँ । मिट्टीकी महिमा ऐसी ही है, पर मितने छोग 
हैं जो दस महिमासे परिचित हें ? 

मिट्टीकी पुछटिसके छिए जिसे मिट्टीकी पट्टी भी कह 
सकते हूँ गीली-से-गीली मिट्टो (नदी-नालेका कीचड) छेनी 
चाहिए और उसे सीधे घावपर (गहरा हो सो घावक अदर भी ) 
'रक्षना चाहिए, फिर ऊपरसे कपड़ा वांघ देना चाहिए कि मिट्टी 
इशर-ठघर न सरके। धावपर कपडा रखनेके बाद उसपर मिट्टी 
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रखकर घाव और मिट्टीका सीधा सबंध होनेंसे वचानेकी स्ोपिए 
कमी ने करनी चाहिए। 

छोगोंको मिट्टीका यह प्रयोग आवश्यक्तासे शभिक सीया 
गौर सरछ प्रतीत होता हैँ । उनमा चिंतित, अस्थिर मपस्तिण 
बड़ें-बडे वेशानिक अनुसघानोंके वछपर जठिछ मशीनोकी सहा 
यतासे ध्रमनात्मक मरहम बनानेकी कोशिश करता हू। 

मिट्टीकी साधारण पुछटिस आदमीफो बिना विसी खतरेंमें 
डाएे घावको भर देती ह, घड़ी आसानीसे अच्छा कर देती हू। 
मरद्दम अकसर बहुत हानि पहुचाते हूँ! मिट्टीके प्रयोगसे कई 
एोग इसलिए डरते हूं कि कहीं मिट्टी गदी हुए तो सूनमें मिप न 
पहुच जाय। पर जहां कृड़ा-करकट फेंका जाता हो या गदगी 
गाडी जाती हो वहांकी मिट्टी कोट छूगावेगा ही क्यों ? 

दाराव, मांस आदि अनेक अप्राइृतिक खाद्योद्रा दरीरमें 
पहुचनेघाली गदगीके वारेमें, जिसके फारण अनेक रोग उत्पन्त 
होते हूँ भौर मो घावोंको सतरनाक बना देवी हू, आज मोह नही 
सोचता | घरीरमें भरे विपसे कोइ नहीं शरता छोग टरते हैं उन 
विपोसे जो वाहरसे दारीरमें अनजानसे पहुच् सकते हू गोगि 
इनसे डरनेकी जरा भी जरूरत नहीं हू। मिट्टीद्वारा ध्वरीरमें 
विष पहुचनेकी तो जरा भी आश्षका नहीं हू। 

घावपरसे मिट्टीकी पट्टी जब हटाई जाती ह तो अकसर 
उसके साथ बदवूदार तरल पदाय निकछता है। मिट्टी इसे घाव 
मो चारों सरफस सींचकर निकारू छाती हू । इससे यह आसानीसे 
समझा जा सकता हूँ कि मिट॒टी घावको और उसके चार्रों 
ओरकी जगहको दूपित पदायसे मुक्त रखती हु और इसीछिए 
मिद्‌ठीनें प्रयोगसे घाव णीघ्र और आसानीसे अच्छे हांते हू। 
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घावमें मिट्टोद्वारा विष पहुचनेका कोइ डर नहीं हैँ । यदि 
मिट्टीद्वारा कुछ गदगी घावमें पहुच्च जायगी तो मिट्टी उस 
गदगीको सुरत सोखकर नष्ट कर देंगी। 

झुछ लोग मिट्टीमें खाद-गोवर मिले होनेकी शका मरते ह, 
पर यह तो सभी जानते हूँ कि देहाती घावपर सीधे गोवर रख्त देते 
हैं। उनका घाव बिना विधाक्‍त हुए ठीक हो जाता हू, इसलिए 
यदि मिट्टीकी पुलटिसमें गोवर हो भी तो किसी प्रकार शरनेफी 
जरूरत नहीं ह्‌। 

रोगोक फीटाणु पृथ्वोपर भरे पडे है, जाजके विज्ञानके इस 
कथनपर जरा भी ठडे दिलसे विधार किए यगर लोग इतने घवरा 
गए हूँ कि गीरी मिट्टीके प्रयोगरी वास करना ही एक साहसका 
वाम हो गया हूँ । सके प्रचारपर पुछिस रोक लगा सकती हूँ, पर 
हमें इन पक्षपातपृण रूढ़िवादी विचारोंसे डरनेकी जरूरत नहीं हूँ । 

यह बहनेकी जरूरत नहीं कि मेने अनगिनत वार मिट्टीका 
प्रयोग किया हू और प्रत्येदः बार फछ आशातीस हुआ है । नुकसान 
तो कमी किसीको पहुचा ही नहीं, न एक्फा भी रक्‍्ठ विपाकत हुआ। 

वहशी और पशु अपनी नेसगिन वृत्तिद्वारा प्रेरित होगर सपने 
पावोंपर मिट्टीका प्रयोग फर उन्हें अच्छा कर लेते हें । नसगिक 
वृत्ति फिसीफो कुराह नहीं छे जा सकृती। हम बिना फिसी सशमे 
इसके इद्यारेपर चल सकते हूं, हमें कसी फोइ हानि नहीं होगी । 

यदि घाय बडा हो तो हर प्रगारसे प्राकृतिक जीवन व्यतीत 
करनेफी (मांस,मदिरा, नीडी, सिगरेट आदि छोडनेपी) आवह्य- 
करता होती है, यह प्रयोगदारा सिद्ध हो चुका हूँ 

मिट्टीकी पुछटिस और इसफे छनेक प्रधारके प्रयागांगे 
भारेमें कहना अमी थोडा वाबी रह गया है। 
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म गह पहल ही बता चुका हु कि मिट॒टीम घुछाने और 
चूसनेकी शक्सि हैं। यह विजातीय द्रश्यकों धुछ्ाकर चूत 
लेती हैँ । 

यह बरावर देसा गया हू कि लोग विना पहलेकी जानकारीरू 
डक मारनेपर या सांपके डस छेनेपर नैसगरिक वृत्तिद्वारा प्रेरित 
हाकर मिट्टीका प्रयोग करते हैं। 

एक सार जब इसामसीह कहीं जा रहे थे तो उन्होंत रा्तमें 
एक आदमीको देखा जो जमसे अथा था। 

जब उन्हें उसके बारेमें ज्ञात हुआ तो उन्होंने जमीनपर पूक- 
कर मिट्टी सानी और अधेकी आंखोपर छगा दी। 

मर कहा, “सम ताछावपर जा और अपनी आंखें घो ।” 
यहू सुनकर नह गया आंखें घाइ और देखता यापस्र लौठा। 

घरतीमें जो आइचयकारी रोगनाश्षक गुण हैँ उनके कारण 
मिट॒टीकी पुछटिसको भी विश्येष स्थान प्राप्त हो गया। मिट्टीके 
प्रयोगसे किसने स्थानीम रोग इस प्रकार चछे जाते हूँ जैसे उनपर 
जादू कर दिया हा। यह प्रकृतिकी ही शक्ति ह जिससे ये आदचर्य 
जनक काय सपन्न हाते ह। 

फोई किसी भी रोगका रोगी क्यों न हो, सामान्मतमा उसके 
सारे दारी रकी चिकित्सा जल, प्रकाद, गायु तथा प्राकृतिक भोजन 
ढारा होनी अत्यक्ायक्मक हूं। इसी एक उपायद्वारा स्थायी 
स्वास्थ्यकी प्राप्सि होगी। पर स्मातीय चिकित्सक भी बहुतसे 
लाम हूँ। यदि तुरत ल्‍ाम आप्स करना हो तो रोगी अगकी 
चिकित्सा कभी-कभी अत्यतावश्यक हो जाती है, और इसके शिए 
चस्तुत' प्राकृतिक साधन मिट॒टीसें वदृकर दूसरा ज्यादा पुरअसर 
उपाम नहीं हूँ । 
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अबतक ऐसे अवसरपर जलूका प्रयोग होता आया है। रोग 
स्थित स्थानपर रोग भीगे कपडेकी पढ्टी बाधकर गरमी छामेके 
लिए उपरसे ऊनी कपडा बांघते हूँ। पर मिट्टीकी पुलटिस अधिव 
प्राकृतिक हैं और अधिक छामदायक भी, गयोंकि मिट्टी पानी 
ज्यादा सोखती भी है और जल्द सूखती भी नहीं। इसके अलावा 
घुछानें और जज्व करनेंका मिट्टीमें अपना निजी गृण भी हू। 

प्रिसनीज साहब'के बताये पेश, पर गीले कपडेकी पटटी बाधने 
और भी जितने प्रकारके गीली पटदीके प्रयोग हें, मिट्टीकी पुल- 
टिसके प्रयोगकी सुरूनामें नगष्य हूँ और वहू दिन दूर नहीं हूँ जब 
छोग उनके बजाम मिट॒टीकी पटटीका ही उपयोग करेंगे। 

मिट्टीकी पट्टी भी प्रिसनीज साहवकी बलाइ पट्टियोंकी 
परह ही वांधी जाती हूं । असर कवर यह है कि जलकी जगह गीछी 
पटटीका प्रयोग होता हैँ । नहांतक वन सके मिट॒टीको दीछी 
बनाती चाहिए पर इसनी ढीली नहीं कि रखनेपर बहने छगे। 

मिट्टीकी पट्टी बनानेके छिए गीली मिट्टी या नदी-नालेकी 
कीचड फेकर छाती, जआास्त, गलेफे चारो ओर और गरदन, गाल, 
पर, पिडली, पजे, हाथ, जननेंद्रिय, मूश्राशय, तिल्‍्ली और जिगरके 
स्थान, रीढ़की हड्डी आदि जहा भी रोग हो फैला देनी चाहिए 
और फिर उसपर फोइ ऊनी या सूती मोटा कपडा रखकर बांध देता 
चाहिए ताफि मिट्टी अपने स्थानपर वनी रहें । ऊपरबाले कपडेंके 
एक सिरेपर एक डोरी छगी रहे तो बाघनेमं सहूलियित होगी। 

जरा सोचने-सममनेवाला कोइ भी आदमी आसानीसे जान 

'प्रिसनीज साहव झस्टके पहले हुए भ॑। ये रोगोकों मिटानके क्तिए 
पानीका प्रयाग भीगी पट्टियेंकि रुपमे करते थे |--मनुवादक 

श्र 
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लेगा कि किसी विशेष स्थानपर मिट्टीकी पुलूटिस कसे बाघी जा 
सकती हैं। समझना क्वरू यही रहता है वि गीली मिट्टी अपन 
स्थानपर कंसे टिकी रकसी जा सकेगी। 

बांधनेकी पट्टी सूती या ऊनी कोद भी हो सकती हू। पानी- 
बी पटूटी या ग्रददीमें ऊपरसे ऊनी पट्टी वांघनेकी जसी जरूरत 
होती हू वहू मिट्टीकी पटटीमें नहीं, क्योंति मिट्टी अपने आप 
गरम हो जाती हे। पर जो रोगी कमजोर हों, जितके घरीरमें 
गर्मी कम हो, उनके लिए ऊनी पट्टीका प्रयोग यहुत अष्छा हू। 

मिट्टीकी पुछटिस बहू वनी-बनाइ दया है जिसका कोई भी 
रोग क्यों न हो किसी तरहका दद ब्यों न हो तुरत उपयोग कर 
सकते हूँ। सदा अभीप्ट फल प्राप्त होगा। मित्तने ही रोगोंमें तत्क्षण 
आराम पहुचेगा। रोग कडा हो सो मिट्टीकी पुएटिस देरसक रकस 
रहना बाहिए। सबरोगहारी मिट्टी रोगोंफी एक ही ओपधि हू । 

रोग दारीरवें बाहर हो या भीतर, मिट्टीकी पटटी गरमीषों 
सींचती है । यदि रोग छातीपर हू तो मिटटीपी पट्टी छातीपर 
मून्नाशाय और तिल्लीके रोगोमें इनके स्थानमें पेटके ऊपर, डिप्पी- 
रियाने रोगमें गऐेवे चारों ओर दया और भी रोगोंमें इसी तरह 
रखनी चाहिए। 

सर्मी रोग पेटकी गडयरीके गारण पैदा होते हैं, जत' पेडपर 
मिट॒टीकी पट्टी रखना सभी रोगोंमें छामदायक सावित होगा। 
ऐसे रोगोंमें जिनमें कोष खास स्थान ग्रसित नहीं होता-जसे स्नायू- 
दौवल्य, शोकातुर होना, आदि रोग जो सारे दरीरके रोग गहे 
जा सकते हँ--पेरूपर मिट्टीकी पटटी रखना एामगारी ह। 

पेडपर मिट्टीगी पदूटी रखनेसे ज्वर तुरत कम होता हू। 
अत' इसका उपयोग मियादी बुखार, लाक बुखार, मोतीकरा, 
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इफज्वर आदि-से नये रोगोमें और किसी भी कारणसे गिरे 
स्वास्प्यमें मवष्य करना चाहिए। 

मिट्टीकी पट्टी पेडपर घटोंतक पडी रह सकती ह, अत' यह 
फटिस्नानकी बनिस्वत, जा एक बारमें फेवछ कुछ मिनटोंके लिए 
ही छिया जाता है, पेटसे ज्यादा गरमी सखींचती है । पर क्योंकि 
मिट्टीकी पट्टीके बाद पेड को साफ बरनेगे छिए उसे घोना ही 
पश्ता है, अत' मिट्टीकी पट्टीमों बाद बहुत थोडें समयका एक 
कटिस्नान हमेशा ले लेना चाहिए । नहान गदि नहीं लिया जाय 
तो भी कोइ हरज नहीं हू। 

मिट॒टीकी पट्टी उत्तारनेके वाद उसपर हाथ रखनेसे मालूम 
हो जायगा कि मिट्टीकी पट्टी पेड या फोडेकी किसनी गर्मी 
बींचती हू। ड़ 

सारे बदनमें घृष लेनी हो सो मिट्टी पोतनेरे बाद घूपमें छेट- 
कर हम अपने वदनपर अहसान फरेंगे। इस प्रकार शरीरमें घृप 
छगनसे चमडी पाली नहीं होगी, न जछेगी। घृप-नहान छेते वक्त 
यदि केवछ मिट्टी मिका पानी ही शरीरपर चुपड छिया जाय सो 
घह जलनेसे वचेगा। 

मिट्टीकी पट्ठी आवश्यकतानुसार घटों रखी रह सकती 
ह और दिनमें फद्ट वार बदली भी जा सवती हूँ । रोग मा हो तो 
पट्टी घुरूमें जल्दी-जल्दी यदरना चाहिए । सोते समय रातभो 
मिरटीकी पट्टी वांधी जा सकती हैं और तकलीफ न द्ोती हो तो 
पट्टी रातमर वधी रह सकती ह । जब पट्टी बहुत गरम हो 
जाय तो उसे उत्तारक्र दूसरी ऊंगा देनो घाहिए। 

जहां आदमी रहता है वहांकी मिट्टी जैसी भी हो वह मिट्टी- 
की पदठी बनानेके लिए उपयोगी हाती हूँ। चिकनी मिट्टी 
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आसानीसे चिपकती हू और हससे राम कुछ विशेष भी होता ह। 
अगर मिले तो चिकनी मिट्टीका ही उपयोग गरता चाहिए। 

सूजन, फेफड़े, गे और कठतछिका, आँख, नाकरके रोग 
गठिया, बात-गोग, रूसी, चसरोग, पेटपे और जननेंद्रियसव्ी 
रोग, मूत्राशय और यक्रृतसवधी रोग, नर्सोकी पीड़ा, हर प्रकात 
दद, सिरदद, दांसका दद आदि जसे अनगिनत रोगॉमें जो आये 
दिन होते रहते हैँ, मिट्टीकी पद्टीया सहारा विष्वासपूवय लिया 
जा समता हू। 

ददका सो मिट्टी निए्चय और निरापद इलाज हू, क्यांकि 
ददफे कारण विजातीय द्रन्‍्पको मिट्टीकी पुछ्टिस खींच लेती ह्‌ 
और दद हमेशा छिए चला जाता है। फोड़े, फूसी, सूजन वगरह्‌ 
के लिए जिन अप्राइसिक ओपधियोंका उपयोग किया जाता ह 
ये रोगको अच्छा करनेफे साथ ही विपको घरीरके अदर पहुचाती 
हु और इस प्रकार घातक सिद्ध द्वोठी हैं! 

दद मिंटानेवाली दवाका उपयोग फर दांतसाज दातिको ही 
खतम कर देता हैं। ऐसी दवाओंसे वचना 'चाहिए। अगर वतिका 
दद बिना दांत खोये (उखठवाये) चला जाय तो फिर उस छामका 
बया कहना। हू 

अगर एक यार मिट्टी रखनेसे दद न घरछा जाय तो उसे ठव 
तब बदलते रहना चाहिए जवतक इच्छित लाम प्राप्त न हो जाय। 

गरदनपर मिट्टीकी पदूटी बांधनेंसे सिर-ददमें विषेष छाम 
होता है । 
विजली गिर जानेपर मा सॉपका विप चढ़ जानेपर या किसी 
प्रकारके घातक रोगसे एकाएग आतक्रांत हो जानेपर आदमियोंको 
सिर बाहर रखकर समूचा जमीममें गाड़ दिया गया हूँ। कभी 
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कमी कोइ स्तास अग विदेष ततौरपर हाथ-पाव ही गाड़े गये हें । 
इससे रोगी जल्द अच्छा हो गया और वच गया हू । आदमीको 
समूचा या उसका फोड़ विशेष अग गाते वक्‍त ऋतुकी उपयुक्स- 
तापर ध्यान रखना चाहिए। हँजेके उग्र रोगी तथा मियादी चुखार- 
के रोगीको गाडना श्रेष्ठतर साधन हैं । जिस मिट॒टीमें रोगी गाटा 
जाय बहू बहुत खुश्क न होनी चाहिए। 

शरीरके जिस अगकी चिकित्सा सिट्टीकी पुछटिससे की 
जाती हू मथवा सारा शरीर या धारीरका जो अग मिट्टीमें गाडा 
जाता हू, उसे मिट्टी शक्तिशाली औौर तरोताजा बना देती ह्‌ 
यह देशकर मिट्टीका महान चिकित्सक गुण स्पष्ट हो जाता है । 
जिनकी क्सी कारणवश एकाएक मृत्यु हो गद है बे मिट्टीमें गाड 
दनेसे पुन्नीदित हो गये हें । 

सूमके प्रकाक्षमें शरीरको वालूमें गाड़नेकी भी सिफारिश की 
ना सकती हू । सूप घालूबो गरप नर देता हैं, अत' उस जियाका 
लाम बढ़ जाता ह। 

हमेशा मिट्टीकी ठढी पुछूटिसका ही प्रयोग नरना चाहिए, 
उसे अप्राकृतिकः तरीकेसे आगपर कभी गरम न करना चघाहिए। 
गरम पानी पीकर देखिए । तुरत मालूम हो जायगा कि उसमें न 
धो ताजगी हू न शवितप्रदायक गुण । एस तरह पुरुटिसको जब 
भआगपर गरम मर देते हूं तो पुलटिसमें लगा पानी और मिट्टी 
दोनोंगी रोगनाएक और छक्तिदायक दावित नप्ट हो जाती हू। 
गुनगुने गरम या खूब गरम पानीके प्रयोगसे भी विजातीय प्रव्ययों 
घुराया जा सकता हैं और रोगसे कयथित मुक्ति पाइ जा सकती 
है। इस रीतिसे शरीर ममजोर हो जाता हैं और उसे वडी क्षति 
पहुंचती हू । यहांतक कि हानिका पल्छा छामसे वहुत ऊचा पडता 
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ह। इसमें तो कोइ सदेह नहीं कि हानिकी अ्रतीति तुरत नही होती, 
पर बह छगड़ाती हुई धीरे-धीरे आती है और कुछ देर वाद पहुप 
हो जाती है। 

गरम पानी या गरम पुलटिसके प्रयोगके तुरत बाद ठड़ जलक 
स्नान, फूहारे आदिका प्रयोगकर हम गरम प्रयोगसे हुई क्षविदो 
मिटा नहीं सकते। 

इसी तरहकी द्वानि गरम वाप्पक स्नानसे भी होती है । 

मिट्टी अथवा फीचड़ रूगानेसे त्वचा वहुत्‌ सच्छी तरह साफ 
होती हू । शरीरपर बरावर मिद्टी ूगायर रगह़कर धोते रहनसे 
त्वचा स्वच्छ पूणतया होनेमें साथ-साथ मुछायम और घिकनी हो 
जाती हूँ। 

इस विलक्षण ओपधि मिट्टीसे रोग जिस तरह आसानी मौर 
आरामसे तथा जितने निष्चित रूपसे जाछे हूँ उसके छिए मिट्टीक 
प्रयोगकी लाख-छाख प्रशसा करमी चाहिए और इसका जोरदार 
प्रचार होना चाहिए। मिट्टीकी पुछटिस वतागर और उसका प्रयोग 
करनेकी विधिकी अवतक उपेक्षा (कंबल फ़ादर बनाइप कमी- 
कभी मिट्टीकी पुलटिसकी राम देते थे) ही भी जा रही हू। मेन 
बहुत पहले ही मिट्टीके प्रति अपने विश्वासकी घापणा की थी कि 
मिटठटीका भविष्य महान हैं और इसका घर-धर प्रधार हो जयगा। 
जहां जव जरूरत द्वोगी यह मिलेगी और याधातीत एगम प्रदान 
करेगी । इसके प्रयोगसे जो फछ निकऊझे हूँ उन सबने मेर पिस्वास 
की पुष्टि वी हू। ध 

मिट्टीकी पुछटिस और मिट्टीकी पद्टीक प्रयोग आश्चम 
जनक रीतिसे रोगमुमत हुए लोगोरही रिपोट बरावर आ रही है । 
सभी लोग इन प्रयोगोंकी जोरवार फ़्टोंमि प्रशसा करत है । 
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अनेकॉन मुझे यह मी लिखा है कि वे मेरे विचारोका हुदमसे प्रचार 
कर रहे है । 

इस प्राचीन तथा सीधी और सरल प्राकृतिक ओपधिको इसके 
योग्न सम्मान और पुरस्कार मिले, यही मेरी अभिछापा है। तव 
प्रकृतिकी सबसे वडी ओपधिपर भनुप्य-जातिका पूण अधिकार 
हो जायगा। 
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हजारों यरससे विज्ञान इस बातका पता लंगानकी कोशिश 
बर रहा हूँ कि मानवदेहके पोषणके लिए किन चीजोंकी आवद्य- 
कता हँ---इसानकी सही खूराक कया ह। जीवन शास्त्र, रसायन- 
शास्ष, शरीर-शास्त्र, सतु-विभान (हिस्टालोजी), मानव विज्ञान 
और विज्ञानकी वूसरी शाखाओमें इस गरजसे छानवीन की जा 
रहीह। 

पर एक हजार साछकी खांजका नतीजा क्या रहा ? एक 
बहुत बडे और प्रसिद्ध प्रोफेसरका फहना है कि सच्चा विजशञान- 
सम्मत आहार आज भी हमारे लिए अनहोनी वस्तु हू। सकधो सार 
तक सिर भारते रहनेपर मी विज्ञान अमी यह नहीं जान पाया ह्‌ 
कि मनुष्यको षया खाना और षया पीना चाहिए। इस विफलतसाने 
कारण यह मानते हूँ कि विञानमें इस कामकी योग्यता ही नही है । 
पर दुर्भाग्यवक्ष दुनिया आज भी उसकी इस अगोग्यताकी कायल 
नही हू। 

विज्ञान तो अभी उन बातोंकों भी नहीं जान पाया ह जिन्हें 
आदि युगवे मनुष्योंने विना किसी अध्ययन या अनुसधानक जान 
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लिया था। घह गलत-से-गछत और अति अनथफारी सिद्धातोंगी | 
मोपणा करता जा रहा हैं और कमी अपनी गछतीकों देशप्ता- 
सममतता नहीं। 

अपने समयके मद्दाविद्वानोषें विययमें हम बाइविसके इस 
पचनक्ी दुहरा सकते हें कि “मपने आपको बुद्धिमान कहते हुए 
ये मूख बन गये।” 

जो आदमी सच्चे ज्ञानके लिए पुनः प्रकृतिगी पुस्तकके पत्न 
उलटता है, और यो सुखी और स्वस्थ रहकर जीनेके लिए जो गुछ 
उसे जानना चाहिए उसे सीधें-सादे छगसे जान छेता हू उस उते 
छोगोंके प्रयासपर हँसी आती हे जो सदा अध्ययन अनुसधान और 
प्रयोगोंमें तन-मनस लगे रहते है, पर जिनकी हर खतोजया्‌ फल कोइ 
बेतुमा असगत सिर्द्धांतमात्र होता है । 

पर इन वैज्ञानिक अनुसघानोके वावजूद णो बात सचमुच 
मतुष्मक सुख-स्वास्थ्यकी वृद्धि और उसका कल्याण गरनेवाली 
हैं वह दिन-दिन उसवी आखोंसे बोल होती जा रही है। पर 
जो आदमी फिरस प्रकृत्रिके आदशरा अनुसरण मैरता है; उसतक 
यताये हुए 'यास्तेपर घलता हू, वह देखता है कि सव पेड-पौपें मर 
पशु-पक्षी जो बस्तुतः प्रह॒तिक आश्रय रहते हैँ, रोग सौर दुख 
दन्‍्य उन्हें नहीं सताते । उसको इस बातका दृढ़ विश्याक्त ही जाता 
हूँ कि में स्वास्थ्य और आस्मकल्याणक सही रास्सेपर हू। सतू- 
असवूपी जिस उछमन और वेचनीमें आजकी दुमिमा थपड और 
गोते खा रही हूँ वे उसे छू भी नहीं पार्ती । मसे-युरे, हिंतगर 
अट्वितकरमे क्षुद्र विवादको वह दूरसे जित्तनें पूण समाधान और 
प्रसप्तताके साथ देवता है । सही रास्तेपर होनेका अटछ विश्वास 
स्वय ही सुल-स्वास्थ्य देनेवाली बहुत बड़ी शगित हैं । 
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मनृष्यका प्राकृतिम' आह्वार कया है, यह जाज एक उक्तका 
हुमा मसझ्ा हो गया है और इससे हमारे सही रास्तेसे बहक जाने- 
का खतरा पैदा हो गया है। कहा जाता है कि हमारे शरीरको 
अलच्यूमेन, नाइट्रोजग, पोषक नमक आदिकी अनिवाय आव 
प्यक्ता हें । 

फिर भी इतना हम जरूर जानते हें कि हमारी सच्ची खूराक 
बही है जो अपने प्राकृतिक रूपमें हमारी जीमको रुचती हू और 
हमारी सहज वुद्धि जिसके ग्रहणके लिए हमें प्रेरित करती ह। 
हमारी खूराकमें किन चीजोंफा होना जरूरी है और जो फुछ हम 
खाते हैँ बह किस तरह पचनर रमतमास वनता हं, इस विपयममें 
पक्के सौरपर हम कुछ भी नहीं जानते। मह हमारे लिए अधि- 
काक्षमें प्रकृतिका एक रहस्य ह मौर सदा रहेगा। 

हमारा आहार क्‍या होना चाहिए और हमारे शरीरके 
सम्यरू्‌ पोपण्क लिए किन सत्त्वोकी आवष्यकता होती है इसके 
विपयम विज्ञाननें जो (सिद्धांत! हमारे सामने रखे हें उनसे मधिक 
बेतुकी बातें इनसानी दिमागसे अबतक नहीं उपजी । यही कारण 
हू कि ये 'सिद्धांत' रोज बदलते रहते हू । 

अत इस भामझेमें हमें खास तौरसे दुढ रहना चाहिए और 
केवल प्रकृतिको अपने जीवन-पथका प्रदशक मानना, केवल उसीकी 
आवाजका खनुसरण करना चाहिए । 

खिडियेफा बच्चा जब घोंयलेसे वाहर निबलकर पहली बार 
घाहरकी दुनियाके दष्ान करता है तो बया उसके मनमें क्षणमर 
भी इसकी उछमल होती हू कि उसे अपनी मूक किस चीजसे 
बुझाती चाहिए ? सहज बुद्धि उसे राह बताती हूँ और बह विना 
किसी परेशानीके अपनी खूराक पा जाता है। 


१७० प्राइतिक जोबनकों मोर 


हिरनका धच्चा घास खाता है, गिलहरीका बच्चा मींगीवाठ 
फलोकी तछाद करता हू और छामडीका बच्चा जनमते ही पूह 
खरगोद्यके पीछे दौडने लगता है। 

जानवर णमसे ही जहरीले पौयों और दूसरी हातिशर 
प्रीजींसे परहेज करने ऊूगता हैं। 

मनुष्य जब प्रकृति आदेशका अचूक अनुसरण करता था 
जब कंवछ सहज बुद्धि और रुचि अपनी खूरागके पहचाननर्मे 
उसकी पथ्रप्रदशिका थी उसआदि यूगमें उसने वनस्पतिजगतकी 
सबसे सुदर और उत्तम वस्तु-फ़छको अपने आह्यारके सिए घुना 
था। यह घास तो सभवत चरन सकता था, और छोटे-मोट 
जानवरोंको पकड़कर उनका मांस नोचना उसने शायद पसद में 
क्या हो। 

वाइबिल यहती है--- और खुदाने कहा, देखो मेंने हर एज 
वीजघारी वनस्पतिको जो सारी घरतीपर व्याप्त € और हर एक 
पेडको जिसमें बीज उपजानेवास्ण फल ह्‌ छुम्हें दिया ! बह तुम्हारी 
खूराक होगी ।” > वृष" 

वीणघारी वनस्पति” भौर 'बीज उपजातेवारे पृष्ष वा यहाँ 
विशेषरूपसे उल्लेख हुआ ह्‌। भाव यह हैं कि फल उपजातेवाले पेड 
मनुष्यवे आहार वनाए गए। पृथ्वीपर रहनेवाले पशु-पक्षियोंका 
उसके कमनानुसार दर एक हर पौधे गा आहार दिया गया। 

इस युक्सिसे हूम यह अनुमान वो गर ही नही सकसे फि पड 
खुद ही इनसानबी छूराक वननेके लिए पदा किए गए। 

दुनियाके जिस-जिस हिंस्सेमें इसान रहा प्रकृति उसक श् 
इफरापसे फल-मेवे पैटा फरती रही, मंनुष्पका उसने उपजानमे 
हाय-पाव नहीं हिखाने पढ़ते थे। हां, सब कहीं एक हो तरहने 
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फल नहीं पदा होते थे, देश और जल्वायुके भेदसे वे भिन्न मिन्न 
प्रकारके होते थे। 

मूमखछके इस भाग (यूराप)में मनुप्पकी पहली खूराक 
जगलके वेर, मकोय, करौदे-जसे फल थे। पीछे यह पेडोंमें लूगने 
वाले फल भी खाने ऊगा और अखरोट, वादाम-जैसे मींगीयाले फल 
गा मग्ज उसकी खस्लास खूराक हो गए | हर चीज जो कच्ची, 'ुद्ध, 
अविकृत दक्षामें उसे अच्छी छगती थी उसफे मोजनकी वस्तु 
बने गई | 

मींगी या गिरीवाले फल साले वड़े भागमें उपलब्ध हो 
सकत हूं, प्रकृतिने ऐसा प्रबंध कर दिया है कि झालियोसे वह जमीन 
पर या सूरे पत्तोर्मे ऋदनेके वाद ऊबे अरसेसक अच्छी हालतमें रह 
से । 

जबतक जगलोंकी सफाइ नहीं हुई थी और प्रकृति भवाधित 
रझूपसे अपना काम कर समती थी सबत॒व मग्जवाले और गूदेंदार 
फल हर जगह इसनी इफरातसे उपजते थे कि मनुष्यका उनसे पूरा 
भोजन मिक्त जाय । हमारी परम ममतामयी म/ता प्रकृतिने अपनी 
सभी सतानोके लिए, उनको सृष्टिके समयसे ही भोजनका प्रवध 
पर रज्ला हैँ, और अपने लाइडजे येटे मनुप्यकों सामने तो उसने 
शाहाना दस्तरसख्वान बिछा दिया है । 





जो चीजें बच्ची प्राकृतिक दशाम हमारी नीमको सवतीई 
हेबक बही हमारा प्राकृतिक मोजन माती जा सकती है. गयोंकि बनाव्टी 
तौरपर संब-म्रधारणर उबकाई पैदा गरनेबाली सर्षया अप्राकृतिग 
चीर्ज भी जबातको अच्छी समनेबाल्ली वताई जा सबती है। रसमावो 
पोज देना आसान है। 

"यह सुधिदित मात हू विः पुराने जमानबा अर्मेन णुरून्‍शुरूमें केवल 


श्र प्राकृतिक योयनकों ओर 


इस रीतिसे हम आसानीस और पन्‍्वे तौरपर जान सबते है 
कि हमारी सही खूराक क्या हूँ । पर हम सही रास्तेसे फिर बहूड 
न जाय हसकी सावधानी हमें रखनी होगी । कारण मह कि म्योंही 
हम उस रास्तेपर छगते हैं चारों ओरसे हमपर एतराज उठाए जाव 
लगते हूँ । ऐसे आदमी तो सदा रहते ही हें जो मह सममझे हैं कि 
प्रकृति और उसकी वाणीकी वनिस्वत वह हमारी ज्यादा अच्छी 
रहनुमाइ कर सकते हूँ। 

लोग जब पहली यार सुनते हैँ कि मनुप्पकी सही खूराक गया 
हू तब आम तौरसे वहुत सश्क हा उठते हैं और सोचते हूँ कि हम 
आजसे ही यह आहार आरम कर देना चाहिए। छांगरोंगे आजक 
स्ात-पानपर शका उठाकर हम उनके हृदयकें अति कोमछ और 
ददमरे स्थानको स्पद्य करते हैं । अतः आह्वारके विषय अपने 
विचार, में बहुत ही समत मापामें प्रकट करूगा और पोई ऐसी 
वास न कहूगा जिसे सुनकर काइ आदमी हिम्मत हार दे। 

हर आदमीको सबसे पहले ता पानी, हवा, सूरजकी रोशनी 
और मिट्टीकी ओर इस पुस्तकर्मे बताए हुए रास्तेसें, छौटना 
चाहिए | जो कोइ तुरत इस भमके साथ पूरा प्राइतिक आहार 
न छा सके यह फम-से-कम इतना तो कर सफता ह नि अपने 
भोजनको जितना सादा यना सकता हो यना ले और खामवर 
हानिबर और मफासतकी चीजों परहेज करे। 

इन सबसे ज्यादा जरूरी हूँ मासमक्षणके बरिययमें अपनी 
जीमवो बाबूमें रक्षता। तमया खगाकर या घुएमें सुसावर 


जगछी फल साढर रहते थे । ख्चिकार बरमा उन्हींने बहुत पीछ सीता ! 
पर उसके बाद भी फलूमेने मरसेतझ उनका सुस््य भोजग बने रहू । 


प्राकृतिक अछहार श्र 


रखा हुआ मांस अति हानिकर हू । सअरका मास और कीमा 
भरकर बनाइ हुंइ चीजें सो सबसे खराब होती हू । 

मांसके वदलेमें हम दूधको अधिक मात्रामें ले सकते ह। 
दूधको फच्चा, थिना उबाले ही पीना या दही, मटठे, पनीर 
आदिके खूपमें खाना चाहिए । 

अडछा या अडेफे योगसे वनी हुई चीजें खानेकी सलाह म 
किसीकी नहीं दें सकता । 

आहू, फलीदार तरकारियां (सेम, कोच इत्पादि) दाल 
और रोटी मनुष्यकी प्राकृतिक खूराक नहीं हूं, यह वात तो बार- 
बारकही जा चुकी हू । अत' इन चीजोंको थोडा ही खाना चाहिए । 

आछू और फछीदार तरकारियोके बदले हमें हरी सर- 
कारियां और सलाद पसद करने चाहिए । साजा सब्जियोर्मेंसे 
फुछको--हूरी मटर, गाजर, शलूजम, पालष आरादिको--कच्चा 
ही साना चाहिए । 

रोटी-दाछ, फलीदार तरकारिया गौर आलू ऐेहसे मशक्कत 
करनेवाले मजदूरके लिए कम हानिकर हैं पर जो लोग शारीरिक 
श्रम नही करते, कलम और दिमागसे रोटी कमाते है उन्हें घाहिए 
तो इन चीजोंसे पूरा परहेज रुखना, पर यह न हो सके तो 
इन्हें थोडी मात्रामें ही खाना चाहिए । यीमारीके दिनोंमें तो 
यह परहेज खास सौरसे जरूरी हू। 

ताजा फल और मग्जवाछे मेयें सदा हमारे दस्तरख्वान- 
पर होते चाहिए। 

फेक, मिठाइयां, चाकलेट, पहया, हलवा, खोगा और 
उससे बने हुए मिप्टान्न आदि हमेज्ना हाजमेंकों घराब करते 
हूं और इस कारण स्वास्प्यको विगाडनेयाले हू । 


१७६ प्राकृतिक जोवनरों मोर 


फल वह भोजन ह जो भगवान हमें देता है, जिसे उत्तर 
सूय पकाता हैँ । काश अब भी मनुष्य इस दिव्य देनकों समम्ता 
और उसके अनादरक पापसे वचता इस न्यामतको अस्वीड्रर 
करके उसने प्रकृति ओर परमेश्वरके प्रति भारी अपराध 
किया हैं और इसका दड अनिवाय ह---रोग और सेकदो प्रकार 
दुखनदय । 

कसी फछदार दरस्तको सुदर फर्लोसे दा देशकर गया 
आपका दिल खुशीसे ख्लिल नहीं उठता ? इस दिश्य दृष्यमें 
क्या आपको प्रकृत्तिको आवाज सुनाइ नहीं देती ? 

पकाये हुए आलू, रोटी, दारू, जानवरोंके मुर्दे इत्यादि 
मन ओर अज्षोंकोी मोह लेनेवाले ताजा फर्लीके सामने क्या 'घीज 
हू ? ये पनाये हुए खाद्य मुर्दा और स्वादरहित हाते हेँ। 
विना ममक-मसाझा मिलछाये जीमको ये रुचते ही नहीं। 
फर्लोर्मे स्वाद हैँ, दिव्य गध है, ताजगी गौर जीवन हू । 

अप्राकृतिक, पकायें हुए खाद्य हमारी आंतोफे लिए कप्ट- 
प्रद बोर होते हूँ, हमारे तन-मनको ध्िधिर, वेदम और जीवनको 
भारमूत बना देते हैँ। पर फल हमारी दुयछ रोगजर्जेर देहमें 
फिरसे शुद्ध रक्तका सचार करते हैं, उसे प्राण थीर बल देत हूँ । 

मनुप्य रोगनाशक दवाओंकी तलाप्तमें क्यो हैरान होता 
हैँ ? फरूमें उसे रोगमुक्स कर देनेका गुण हू । प्रकृति यह वनी 
यनायी दबा उसे दे रही हू। फल मीठे स्वादिष्ट होते हु और 
चअसने दुख-दर्दकी अचूक ओपधि हू ॥। फल देवताओका भाग 
हैं. उसमें अमृत बसता हूँ । मनुप्य गया प्रकृतिक दिये हुए इस 
सजीवन रस इस अति मघुर महौपधिवो दुपराता और जहर 
कड़वे काढ़े अक पकातान्डवारता और अपने आपको उन्हें 
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घूटनेके लिए मजबूर करता हू, जिसका फल उसे कवर अधर्णनीय 
दुख-ददके रूपमें मिलता है । 

गोल्‍लिया, अक और काढ़े रोगको दूर नहीं करतें। 

“सू व्यय ही बहुत-सी दवाएं इस्तेमाछ करेगा, पर्योकि सू 
रोगमुकत न होगा ।” 

हसान इस बातको नहीं जानता कि गोलिया, अक और 
मरहम उसकी तदुरुस्तीको नाश कर रहे हूं और यह बडे दुखकी 
यात हैँ। दुर्भाग्यवश जहरका असर अकसर हमें घोला देने 
वाला होता हूँ । 

प्रकृति फलको अपने आप उत्पन्न करती हूँ, या यो कहिए 
कि उसे उपजानेमें इसानका ज्यादा एहसान नहीं छेती । और 
अप्राकृतिक आहारको पेदा करनेके छिए भनुष्यकों खेतों और 
वागोंमें लगातार कडी मेहनत करनी पडती है । अपना वतमान 
भाहार गेहू, चावल, दाछ, आलू आदि उपजानेके छिए हमें 
सस्त मेहनत और परेशानी उठानी पड़ती हैं, प्रकृतिकों इन्हें 
पदा करनेके लिए मजबूर करना पडता है । 

ऐसी दशामें हमारे लिए यहू समझना और वताना कठित 
है कि मनुष्य अपने प्राकृतिक मोजन फरका अनावर क्यों करता 
है उसकी यह मूलता हमारे किए यहुत बडी पहेली हू जिसे 
वूभनेमें हमारी बुद्धि असमय है । 

. फ्छकों भी हमें उसी दक्षा्में खाना चाहिए जिसमें प्रकृति 
उसे पदा करती हू । उसे सुखाने, पकाने या विगड़नेसे बचानेके 
रहिए नमक-मसाला छझगानेसे स्वभावत' उसका गुण घट जाता 
हूं। फ़लोका रस तिकारऊूना भी प्रकृतिका अनुसरण नहीं ह, 
बर्योि' कृत्रिम विधिसे निकाला हुआ रस उतना स्वास्य्यकर, 

श्र 


श्ज्ट प्राहृतिक ब्ीवरफी भोर 
उसना पोपक नहीं होता जितना वह फलकी स्वाभाविक दद्मार्मे 


उसके साथ सेवन करनेसे होता है । 

अतः मनुप्यकी खूराकमें गिरीबाले फछ सबसे ण्यादा 
जरूरी चीज माने जाने चाहिए । इस थगरें फल ही मनुष्पको 
गरमी और छत देते हें । 

जिसके दांत इस छायक न हो कि बादाम, पिस्ते, अश्नरोट 
आदिको अच्छी सरह चबाकर खा सके उसे उन्हें घिस या पीसकर 
खाना चाहिए | उन्हें धिसनेकी करे श्ाजकरः विसातवासेडो 
हर अच्छी दुकानमें मिकू सकती हूँ। 

में आम तौरपर हेजेलनट'' को ज्यादा पसंद करता हूं, 
क्योंकि यह कुदरती तौरपर पैदा हो सकता हू। पर अश्तरोट 
और दूसरे मग्ज भी यहुत अच्छे रहेंगे। छुद्दारे, खजूर और 
अखरोट, वादाम आदिको साथ छाना बहुत मजेदार होता हू। 

कच्चा, बिना उवाल्य हुआ दूध भी हमारी भोज्य वस्तुओंकी 
सूचीमें शामिल किया जा सकता हू । मक्खन शोर तरम पीर 
या दही भी छिया जा सकता हूँ । हो सके तो दोनोंकों बिना नमक 
मिलागे ही खायें । घुद फछाहार एमघारगी शल्माना संबम' 
लिए कठिन हैँ, विरछे ही इस द्रतको निमा सकते हैं । इसलिए 
हमें साधारण आहार और फरादह्ारक वीचकी मजिस दुष, 
मक्खन और रोटीके सहारे बिता खेनेशी सछाह देवी होगी, 
इनके साथ थोड़ी हरी सरकारी सेना भी जररी हो सफता हैं । 
स्वन्यपायी पशु (गाय, घोंडा इत्यादि) वा बच्चा भी णव 
शिणुके आहारसे वयस्क प्राशीके आ्राह्रपर आने रुगता ह यो 





पक तरहका भश्चरोट 
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कूछ दिन उसके साथ-साथ माफ दूध भी पीता रहता है । जान 
पढता है समय स्त्री-युरुपके बिगड़े हुए पेटको भी इसी तरह 
पीरे-घीरे फिर शुद्ध प्राइतिक आहारपर छे जाना होगा। 
हस सक्रमणके लिए दृध मुझे सबसे अच्छा मालूम 
होता हूँ । 

योडी-सी रोटी भी, स्याज्य पर कुछ काऊके लिए अनिवाय 
मानकर खायी जा सकती हूँ । रोटी घोकरसमेत गेहूके आटेकी 
हो तो ज्यादा अच्छी होगी । हमारी मामूली डवरछ रोटी वहुत 
ही दुष्पाध्य होती है, श्सलिए में उसे खानेकी सलाह नहीं दे 
सकता। मबखतनन, रोटी ओर अजीर बहुत ही अच्छा भोजन 
हद 

उबले फल, मुरब्बे आदिके रूपमें सुरक्षित फल और 
रसभरी आदि ताजा फल भी दहीके साथ खाना बहुत अच्छा 
भोजन है । ऐसी चीजें फलाहार आरम फरनेवालॉके लिए 
सास तोरसे अच्छी हू। इससे उनका मोजन एकबारगी बहुत 
सादा न हो जायगा। 

छ्ोग पकाये हुए भोजनको एकबारगी न छोड सके थे 

एक वक्‍त घी, मक्सन या नारियछमे तेलमें पकायी हुए तरवा- 
रिया और दो चार आलू भी छे सकते हूं। 

इस भोजन-व्यवस्थार्मं सब सरहके गरिरीदार और गूदंदार 
फछ, दूध, मक्खन, रोटी और उबाली हुए सब्जियोंके लेनेनी 
छूटक साथ फछाहार आसानीसे चलाया जा सकता हूं। इस 
ध्यवस्थामें आपके घरवार्लोको स्वाद और स्वास्थ्य दोनोका सुस्त 
मिछेगा । इस प्रकारवे भोजन-सुघारकी आज सस्त जरूरत है। 
ऊधी श्रेणीवालॉको इस सुधारमें अगुआ द्वोना चाहिए। इस 
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तरहूकी खूराकको उन्हें रोगीके पश्यरूपमें नहीं यपस्कि नित्यक 
सामान्य मोजनके रूपमें अपनाना चाहिए। 

गरीब श्रेणीकें छोग पेसेवालोंको गोश्त, शराब, मिठाई 
मलाइ, सिगरेट, चाय आदि खाते-पीते देखते हूँ तो इसे पसेका 
सुख सममते हू और उनके अदर भी उसके मोगकी छाछसा 
भड़क उठ्सी हैं। पर इस सुखकी स्पर्धा करके वे घनिक बगक 
विशेष रोगों और दुदशामें भी हिस्सा बटानेकी गोशिग्य कर रह 
हूँ। अत' ऊपर दरजेवालॉंको चाहिए कि वे इन अप्राड्ृतिक 
पदार्थोक भांजन और सारी घातक विलासितामोंगे सुसका 
त्याग कर नीची श्रेणीवार्लोफे सामने एक अष्छी मिसाल 
पेश करें। 

पर सख्चे अथमें प्रकृत्तेिती ओर लौटना गरीब-अमीर 
छोटे-बड़े समी्के लिए सही रास्ता हू, अगर वे चाहते हों कि उम्कें 
फिर स्वास्थ्य और सुख्तमर जीवन मिलें। प्रकृति वग या 
दरजेंका भेद करना नहीं जानती | पर आजकी स्थिति 
अ्रहृतिकी ओर सामान्य रूपसे छौटनेगे क्रम, अतिशय बष्राइ- 
तिक रहन-सहनके याद प्रकृतिक पुना अनुसरणकी तथोक्त 
अतिफ्रियाका प्रारम ऊची श्रेणीमें ही होता चाहिए। 

सगवानमें' सने देखा कि समुचित सहायता ओर परिवसन 
काली छिए यतायें हुए स्राने मिसनेपर लॉग ऊपर बताये हुए 
फलाद्वारकों किसनी जल्दी और कितने उत्साहब' साथ अपनाने 
फो ठयार हो जाते हैं। यही नहीं, म ऐसे कुट्बॉकफों जानता 


१ भूछ पुस्तगके छेखश' एशेल्फ णस्टद्वारा जर्मनीके हादुज इवानर्मे 
सपापित आरोस्याधथम | 
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है जिन्होंने अपने घरमें इस तरहके मोजनकी व्यवस्था की ह 
भर इस सुधारसे सुस्ती हें । इन परिवारोंके स्त्री-पुरुष अपने 
नये भोजन, उसके गृण और स्वादकी जथ कभी इसकी चर्चा 
चशाइए, दिल खोलकर सराहना करते हू । 

अवष्य ही हम चाहें तो अपने दस्तरस्वानको और भी सादा 
यता सकते हूँ। गिरीदार फल और अपने देशमें होनेयाले 
ऋतुफल बस यही हमारी सबसे अच्छी खूराक और हमारे 
पोपषणके किए यथेष्ट भी हें । कुछ रोगोमें अधिक सादा आहार 
मावष्यक भी होता हैं। 

बहुतेरे पंसेकी क्मीके कारण भी अधिक सादी रहन-सहन 
रस़नेको मजबूर होगे। पर मेंने जान-आूमकर इस विपयर्मे 
जितनी छूट दी जा सकती थी दे दी हू। 

इस निरामिप भोजनको जिसमें फल मुख्य वस्तु होता है, 
हम “नज्य निरामिषयाद” कह सकते हैं। 

प्रकृतिने जैसे मांसको मनुष्यका भोजन नहीं वनाया वैसे ही 
गेहू, जो, चावक, दाल, साग, तरफारियां, जालह्नू भादिको भी 
उसका आद्वार बननेके लिए नहीं पैदा किया है। कारण यह 
कि हन 'चीजोंको हम कच्चा घिता ममक-मसाछा मिलाये खायें 
तो मे हमें अच्छी नहीं छूगतीं । 

मनुष्य मांस, मय, सिगरेट, तवानू आदि त्याग दे तो उसभे 
दिक्परसे एक भारी बोझ उतर जाता है, उसे जान पदता हैं 
असे घह प्रकृतिके प्रति कोइ भारी अपराध कर रहद्दा था, जिससे 
अब छुटकारा पा गया हो । पर आप फछ, रोटी दाल, हरी 
और फलीदार तरकारियां साय, और दूध-दही और गिरीवाले 
फल न साय तो इस भोजनमें चिकनाईका अभाव द्ोगा जो 
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और पाचनेके अनुकूछ है । छोमडी मांस और बैल घास शादर 
पुष्टिवल प्राप्स करता हूँ। उन्हें ग्रिरीदार फ्लोकी गिया दी 
चाय तो दोनोका स्वास्थ्य-यछ गिर जायगा। गुबरेलेझा 
आहार गोवर हू, पर दुनियामें और भी कोइ प्राणी ह जो इस 
आहारपर जी सके ? 

हसलिए अगर वछ घास खाकर बलवान और सशक्त 
बना रहता ह तो इससे यह साथित नहीं होता जि मनुष्य हरी 
और फछीदार तरकारियों या फल और रोटी ख्ावर स्वस्प 
और सुली रह सकता है । दूसरी ओर जव गिरीदार फल उसकी 
सास ख्राक होते हे दथ उसका तन-मन अधिक सबछ-सशक्त 
होता हैं। कारण यह मि यह चीज कप्वी हाछतमें उसकी 
जीमको अच्छी लगती और यह इस वातका सबूत हू कि प्रकृतिने 
यही आहार उसको दिया हू । बह वपके बडे भागमें यह मोजन' 
उसके छिए प्रस्तुत भी रखती हैं। 

यह वात यार-बार पुराने और हाछपें जमातेमें मी कही गई 
हू कि प्रकृतिने मांस नहीं वल्कि वमस्पतिको मनुष्यका भाहार 
यनाया है, पर इस वातपर क्षामद ही विसीने जोर दिया हो 
कि प्रकृतिकी योजना यह नहीं हूं कि आदमी साग-सब्णी, 
सेम-आछू और दाल-रोटी साकर रहें, वत्कि यह है गि वह कच्चे 
और अपने आप पर हुए फऊ खाय । इस यातकी तो अवतब' 
सास तौरसे उपेक्षा की गई हैं वि प्रकृतिने फरलोगी गिरियोंकी 
ही उसवी सास खूराक यमाया हू | है 

एक अग्रेज डापटर स्व० डेंसमोरनें सबसे पहले प्रकाश्य 
रूपसे हमारे वर्तमान बिना विकताईबे मिरामिप भोजनमें 
हमारे स्थास्प्यपे शिए थो सातरा हु उसनी ओर हमारा ध्यान 


प्राकृतिक आदर श्ट५्‌ 


: ज्रींचा और वताया कि गिरीदार फल असतरोट, बादाम, चिल- 
' म्रोजा आदि ही मनृष्यका मुख्य भोजन है। हमें इसने लिए 


उसका उपकार मानना चाहिए । 

पर डेंसमोरपर भी विज्ञानका जादू बुरी सरह सवार था । 
इस कारण उसकी पद्धतिसें अनेफ दोष रह गये। उसने 
पन्नानिक प्रमाणों, खासकर आंतोकी वनावटसे हंस बातको 


. साबित कर दिया कि मनुष्यकी सही खूराक गिरीवाले फल हो 


हैं। पर वज्ञातिक प्रमाणोंका कोइ मूल्य नहीं। हमारी 
चिकित्साअणालीकी सारी बेतुकी बातें वशानिक प्रमाणोसे 


. सही सावित कर दी गह हूं । विज्ञानकी धिधिसे हुम हर चीजको 
' सही या गलत सायित कर सकते हैँ। जिस विज्ञानका आधार 


| अकृति नहीं हैं और फलता णो आधाररहित हैं उसका 


: उपयोग इस रीतिस किया जा सकता हैँ। अतः डेंसमोरके 


सिद्धातोफा गलत होना वैज्ञानिक रीतिस सिद्ध किया जा 
घुका हूँ। ध्यान देनेकी मात यह हू वि डेसमोरफ सज्ञानिक 
प्रमाण साधारण जनोंको गृदे और गिरीदार फलोंक मनुप्यका 
प्राकृतिक आहार होनेका विश्वास न दिछा सके और न उन्हें 
इस खूराककी ओर खींध सके । इसका कारण घशायद यह हो 
कि डेंसमोर भी पहले विज्ञानके नहीं बल्कि दूसरे रास्तोंसे ही 
दस नतीजेपर पहुचा । 

प्रकृति और उसके नियम अटल, अपरिवर्वेतीय 
हैं, थे सृष्टिगें जादिसे प्रलयपयन्त ज्योंके-स्यों रहेंगे। अतः 
मानव-जातिने अपने आप प्र हुए फलछो और खासकर गिरीवाले 
फर्लोको फिर अपना मुख्य भोजन ने यनाया तो वह कमी सच्चे 
यम स्वस्थ, सवऊ ओर सुखी नहीं होनेकी । 
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इसके उत्तरमें निश्चय ही मह बात कही जायगी फि शिग्य 
फलाहारी बनाये छोगॉफे रोग अच्छे किये गये हैँ और वे स्पस्त, 
सबल भी रहे हैँ । पर वात यह ह कि जो छोग प्रकृतिक सभी 
नियमोंका फिर पूय-परा पालन करेंगे उन्हें यह जिस स्वास्प्य, 
वल और सूख्तका दान फरेगी और रोगोंको भगानेमें इसमे जो 
अमत्फारिव' सफलता प्राप्त होगी आजमी स्थितिमें हम उसझी 
तनिक भी कल्पना नहों कर सकते | 

प्रस्तुत पुस्तकर्क आरभमें ही मेने इसे दिखानेकी कोधिश 
की हू कि हवा और रीोश्ननीके वारेमें छोग प्रकृतिसें जो का 
रखते ह बह कितनी खतरनाक और सममरमें न भानेषाछी वात 
ह। वैसे ही प्रकृति उन्हें जो आहार देती ह उसकी उपयृक्तताका 
विश्वास ने फरना भी बसी ही हानिकर और हमारी अकछमें 
आनेयाली बात है । क्या यह प्रकट सत्य नहीं है कि हर एक 
जानदार जब यह भ्रकृतिकी दी हुई खूराकपर रहता हूं पर्ब 
स्वस्थ, सुदर, सवऊू गौर सुखी होता हैं । हिरत घास चरकर 
और छोर मांस खाकर स्वस्थ-सवरू रहता हूं । कि 

यह भी मशहूर बात है कि ओरग-ऊतान' लिययकी जाते 
और पाचनषा काम करनेयाले अग मतुप्यसे इसने मिलते हूँ 
कि पहचाननेमें घोला हो सकता है, केवल कच्चे फल सायर 
रहता है, फिर भी इतना वछवान होता हूं फि गरम देशो 
जगलोफा दत्य' बहा जाता हूं । महुतोंका विश्यास है कि फेंवछ 
फछयें आहारसे मनुप्यको पूरा बल नहीं मिलेगा। पर माय 





'बनियो, सुमात्राके ज॑यरोंमें पाया जानेगासा, कद हापोंवराता, 
बफयाम विमा पूछका बंदर 
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तो मांत्त, तरकारी, फलियां, रोटी-दाल और दाराव उसका 
माहार हैं, और यह बनावटी खराब खाकर भी यह ओरम- 
उठानस कहीं कमजोर है। उसका आदह्वार विहार-मोजन 
गौर रहन-सहन सचमुच प्राकृतिक हो तो यह ओरग-ऊटानसे 
मी अधिक बयान हो सकता हू। यह सृष्टिका सिरमीर हैं, 
सपूणण प्राणियोंपर राज करनेके छिए पदा किया गया हू! 
उसकी इद्वियां, देह-मनमकी धाक्तिया सबसे अधिक विकसित हूँ, 
बत' उसे घरीरवलमें भी सभी प्राणियोंसे वहुत णाग्रे होना 


; घाहिए। 


द॒त्पों, असुरोकी पौराणिक फहानिया भी इस वातका 
संत करती हूँ कि आदि युगर्म मनुष्प अति वलशाली था। 

जानयर पके हुए फलेंकी अपेक्षा कच्चे और अधपने 
फर्कों, पोषोंको खाना ज्यादा पसद करते हूँ । हर एक अनुमय 
उनकी इस प्रवृत्तिकी पुष्टि करता हू । बच्चे मी जिनकी सहज 
बुद्धि आज भी बडी उम्रवालोस वड़ी है, भामतौरसे कल्ये 
और अघपके फर्लोंकों ही पसद करते हें। 

प्रकृति-विज्ञानका हर एक पड़िस इस तम्यकों ओर ध्यान 
देता हुआ दिखाइ देता है कि जानवर अपफ्य फरुपीधोंको 
पक्ेसे ज्यादा पद करते हैँ। मार्टितके नव प्रकाशित बिशाल 
प्राकृतिफ इतिहासमें हम इस बातका उल्ल्ख पाते हें कि भोरग- 
ऊंटान अनपके फल खानेका खासतौरसे शौकीन है । 

चिड़ियोंके यारेमें यह घात सुविदित हूँ कि ये शाहदाने भा 
विरापती मकोयकी, पूरा पकनेक पहले जब वहू छारू होने 
रझगतें हूं, ज्वाना सबसे ज्यादा पसद करती हूं। 

घास घरनेवाले जानवर भी नरम-फक्दी धास और दानेका 
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ही ज्यादा पसंद करते हैं। सूखी घास और पुवाक आदि भी, बपर 
वह पकनेसे कुछ पहले ही काट लिया-गया हो तो उन्हें मधिर सबठा 
हैं। मनपका खारा उनके लिए अधिक पोपक और स्वास्थ्यरर 
भी होता ह। 

जो सेव जाड़ेंके दिनोंमें इस्तेमाक करनेके लिए सोटकर रा 
लिए जाते हें बे अव आम तौरसे अधपने ही सोड़े जाते ह। पूरी ठए्‌ 
पकनेके लिए उन्हें इससे कहीं अधिक दिन छालसे छगा रहना होगा। 

ये पके फल खानेसे बच्चोंगो दस्त आने छगना मौर णाग 
आदिकी क्षिकायत हो जाना भी इस यातका सबूत हू कि अनपका 
फछ पक्की वनिस्वत देहको अधिक धक्ति और गति देता ह 
क्योकि अतिसार और खारूके रोग झोषक उमार हूँ । ये सयित 
दविपको दारीरसे बाहर गर देनेकी प्रक्रिया हैं। 

अत" अनपक और अघपके फछसे डरना अब हमें छोड़ देता 
जाहिए और उन्हें चावसे खाना चाहिए। हमारी मिगडी हुइ भीम 
भी उन्हें ज्यादा पसद बरेगी । हरी सरकारियां, हरी सेम-मटर 
आदि भी पकी हुई फलियों और अन्नोसे, जिनसे हमारी रोटी 
बनाई जाती हू, अधिक पोपक और स्वास्थ्यफर होगी हैं । 

जानवराको जय फ्ियां, चनान्‍्मटर और पका अन्न अधिग 
मात्रामें दिये जाते हैं, और सासकर जब उन्हें कडी मेहनत नहीं 
बरनी पड़ती, तय उनकी देहके जोट बडे पड़ जाते हैं और गसी- 
कभी थे मर भी जाते हूँ। इसने विपरीत, घोटेका जब मर्चा घारा 
दिया जाठा है---मले ही वह सूखा ह्लो तव उसके जाड रचीते 
होते है । इससे साथित होता हूँ वि' पल्ियां मौर यह गेह-जौ जा 
पक जानेपर सेतसे मगटा गया हो, प्रशतिकी पसदया आहार महीं 

५. हैं/ इसलिए इनको खानी सलाह में नहीं दे सफता । इस वृष्टिस 
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थाजक॑ अप्नाहारी हमें पके दाने और मोटे छिलकेवाछे गेहूरें बिना 
छने आटेको अपना मुख्य आहार वनानेकी सलाह देकर भारी 
गछती कर रहे हैं। इस गलतीकी हमें अकसर कडी सजा मिली है । 

बहुतोंका सयाल हूँ कि खजूर और अजीर हमारे दांतोंको 
नुकसान पहुचाते हैं । जो खजूर और अजीर हम खाते हू ये सुखाये 
हुए होते हूँ, अत' अपने प्राकृतिक रूपमें नहीं होते | हो सकता हैं 
कि गरम देशोंके सुखाये हुए फर्लो्में शक्करका अत्यधिक होना 
हमारे दांतोके लिए थोडा अहितिमर हो, पर यह वात अधिक हानि 
करनेवाली है इसमें मुभे शक हू । फिर गरम देशोंक फल हमारे 
हिए अनियाय नहीं हूँ, उनकी सिफारिश सो मेंने महज इसलिए 
की हू कि इससे हमारे दस्तरस्वानपर खासकर जाऊेरे दिनोमें इस 
तरहुकी और चीजें रखी जा सकती हू, और यह हमारी जीभको ही 
नहीं, भन गौर आंसोंकोी भी बहुत भाता हैं । गरम देशोके ताजा 
फर्नो-सतरें मौसवी आदिके स्तिलाफ तो यहू एतराज उठाया ही 
नहीं जा सकता। 

निएचय ही हमारे फल आज घरतीकी अयाचित देन नहीं हें 
हम उन्हें बनावटी विधभियोंसे पैदा करते हू) फिर भी वे प्रकृतिकी 
ऐसी देन हूँ जो अपनी स्वामाविक दक्षामें, बिना पकाये मौर ममक- 
मसाक्ा मिलाये, रुखती हैँ और इस कारण पनके फलोंकी तरह 
मजेसे खाए जा सकते हूँ । 

गरम देशोके फल (खजूर, अजीर, सतरे, घादाम आदि) 
हमारी जल-वायुसे भिन्न जछ-वायुमें उपजते हें, और सासनर 
दक्षिणके देशोंके छिए पैदा किये गये हूँ, पर से हमें कच्ची हाल्समें 
रुचते हैं, इसलिए अप्राकृतिक आहार नहीं माने जा सकते । फलिया, 
भालू दाल आदि खापर हम प्रकृतिकी व्यवस्थासे जितनी पूर घले 
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जानेका अपराध करते हूँ गरम देशोंके फ़ठाकों खाना इसरो 
तुलनामें प्रकृतिक विधानका बहुत ही हल्का उल्तघन हू। 

दूध सदा कच्चा ही पीना चाहिए। उबालनेंसे यह दुणाष्य 
हो णाता-ह | दही और मट्ठा भी हस्तेमाऊू किये जा सकते हूँ। 

जगरी और बगीचोंमें उपजनेवाले फल जहांवक हां परे 
फक्चे, विना पकाये ही, खाने भाहिए। जय ताजा फल बरम्प हों 
तव सुख्ताए या पकाये हुए फल भी खाये जा सकते हू। 

फरलोकी आगपर पकाने या उनका अचार-समुरुब्या बनानेगे 
शक्करका उपयोग वहुत ही कम फरना चाहिए। कृत्रिम विषिसे 
बनाइ हुई शक्कर (फ्लोर रसमें मरी प्राकृतिक शबकर नहीं) 
पेंटके लिए बहुत ही हानिकर हू। कच्पी या छाल घषफर अवश्य 
सफेद शक्कर और मिश्नीसे अच्छी होती हूँ । 

खजूरफो हम दूध सादिको मीठा मरनेके झामसें छा सकते 
हू। झहद रोटीके साथ खाया जा सकता है। 

खाना धीरे-धीरे और खूब चबाबर साना भाहिए। जिस 
भोजनमें राल अच्छी तरह मिली हो उसे आमाशम ज्यादा अच्छी 
तरह पचा सकता हैं। है 

आगपर पराये हुए खाद्योंकी अपेक्षा फल स्वभावत' धीरे 
घीरे सामे जाते ह। हम सदा सव मातामें प्रकृतिका अनुसरण प रस 
रहें तो हमारा हर बाम मपने आप ठीक तीरपर होगा । 

मसाहारसे प्रचक्तित नियमिपाहार (हरी तरकारियों, 
फरछियाँ, रोटी और कोइ फल) पर जाना महूत ही कठिन ६, कयोफि 
फुछ ही दिनमें मखरोट-वादाम आदियें रहनेयाली चिशताईगी 
इच्छा जोरोंसे होने छगेगी। मुछ दिनोंमें और तरहरे ग०, 
सेचेनीवी अनुभूति भी होगी । मद्यपि मांस-मचने आद्ारसे उस 
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विकृतिसूचक रक्षण दिदा हो जाएगे। यही कारण हूँ कि बहुतेरे 
निरामिपाह्य रको अधिक दिन चला नहीं सकते,और कुछ दिनोमें 
फिर पुराने खान-पानपर भा जाते हैं । पर आगपर न पकाये हुए 
फछ, खासकर मग्जोके साथ मिलान र खाये जायें तो पाचनका 
काम फरनेवाले अर्गोका काम तुरत बहुत हलका हो जाता है; और 


पाचनशर्मित वहुत मढ़ जाती है। धस आहारसे भी साफ हो 
जाता है और साया जीवन बधनमुत दलकी- पुछका भर प्रसक्षता 
से भरा हुआ मालुम होने है। अतरमें सुख-स्वास्थ्य और 


बशात होती है। चूर्कि अत दरीरमी ये चीजे मिलती होती हें जो 
उसझे पोषण और वाढ़फे लिए आवश्यक हैं इसलिए तन-मनर्म 
शीघ्र ही एक सुखद स्फूतिकी अनुभूति होने रुगती हैं और यह 
ओझकी नह अनुभूतिक सापन्साथ जीवनमें एफ नए, अननुभूत 
आनदकी लहरें उठने छगती हैं । 

रही हमारी सिर ब्यढ़ाई हुई जीमकी बात । सो पे त्ता 
अम्याससे कुछ दिलमें लियांठ स्वादरदिंत, बल्कि शराव और 


स्वय सूमने उगाया-यढ़ामा, जो स्वाद प्रदान फरती है, ऊपें-सें- 
ऊे दरजेकी पाकविया भी रोटी बावछ, साग माजीमें बह स्वाद 
पदा नहीं पर सकती । 

कोए आदमी थोडें दिन जी अप्राकृतिग आहारकी इन्छाको 
दबा छे तो वह प्रार्तिक मोजनमें जो राजसी पकवानोंसि भी 4ई- 
कर और सज्घा स्वाद है उसफा मजी लेना सीख जायंगा। पं 
भाहे तो सदा फेयल झ्वे या समय पक्के कर छावर रद सवा 
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हू, उसकी जीम उससे कोइ दूसरी चीज न मागगी, और फरसोंड 
दिव्य स्वादकी दिन दिन अभिकाधिक रसिया होती जायग्री 
महातक कि पुरानी रहन-सहतको फिर अपनाना उस आदमीक़े 
लिए अति कठिन हो जायगा। मही कारण है कि ओ छोग पु“ने 
ठगके निरामिपाहारपर बड़ी कठिनाइसे टिमाये जा सकते हूँ व 
रसदार और गिरीदार फलोंका आहार एक बार आरम कऊ 
फिर बडे चावसे उसका ब्रत लिए रहते ह। 

पर इस आहारकी सलाह देते हुए मुझे यह यात एक बार 
फिर कह देनी हांगी कि हमारे आहारमें यह परिवर्तन प्रकृतिक 
आदेशके जितना ही अधिक अनुकूछ होगा उतना ही उन शोमक 
उभारोंकी अधिक समावना होगी जो रोगसे छुटकारे और 
स्वास्थ्यकी प्राप्सिफे वीसकी मजिर माने जाते हैं। पे अनेक 
रूपोमे प्रकट हो सकते ह--हाथ-पांव मा जोड़ोंगे दद, दाधिक 
अवसादकी या और किसी शफसमें ! पर ये उपद्रव सदा घुमलक्षण 
होते हैं ! वें इस यातका प्रमाण ह कि शरीरके शोपतकी शोगरे 
फारणरूप विपफो घाहर करनेमी क्रिया पूरे येगसे घल रही है। 
इन शोधक उमारोंके याद रोगीको आरामगी पन्‍्त्री नुमूति 
होती हैँ और रोगी प्रकृतिकी कार्यविधिको घोड़ा भी सममसा 
होगा तो इन उमारोसे घबरागेगा नहीं। है 

कभी-फरमी यह भी होता हैं कि यह सोछदों आने प्राइतिव 
आहारप्रम चकछानेपर कुछ ही दिनोंमें बडें जोखी भूप सगने 
लगती हू, और उसे बुझातेके लिए मार-बार मोज्यपदार्थोंकी बडी 
मात्रा पेटमें पहुचानी पड़ती हैँ । यह भी एव सुरुक्षण हूँ, गर्मोंकि 
इससे यह साबित हू कि खरीर अपने आपको बनानेकरा काम 
मुस्तेदीसे घुरू कर रहा हूँ। 


भ्राकृतिक शहर श्र 


प्राकृतिक आहार आरमभ करते ही मुख्कका भड़क उठना ऐसी 
दात नहीं है जिससे कोइ डरे, कुछ दिनामें वह फिर चछी जायगी। 
मर अत्में अप्राकृतिक आहार-कालमें जितना साना परुता पा 
उससे बहुत कममें तृप्ति होने लगेगी और यह अल्प मात्रा बडी 
रुचि सौर स्यादके साथ खाद जायगी। 

मरकि दुधको छोड़कर और जो मोमन प्रकृति मनुष्यको देसी 
है सब ठोस शकलमें होता है। जानपरोंमें भी जो फ्चे रसदार 
घास-पौधे या फल खाकर रहते है, वहुत ही कम पानी पीते हू, एक 
जातिके हिरन (रो) तो पीते ही नहीं। मुमकिन हे, मनुष्य भी 
आरममें अपायी, जरू स पीनेवाला प्राणी रहा हो; क्योंसि किसी 
कृषिम साधन मान्रके बिना कुछ पीना उसके लिए अति कठिन 
हूं। पर भाज वह शोरवे आदिक रूममें कितना तरल खाद्य खाता 
और घाय, कहृवा, शराव आदिके रूपमें कितना पेय पीता है, 
इसको हम सोच तो आसानीसे समम सकते हू कि इस दिपममें 
भी वह प्रकृतिके प्रति कितना खड़ा अपराध बर रहा हूँ । 

प्राकृतिक चिकित्साबे एक आचाय स्क्राथकी विक्रिस्सा 
पदतिपें केवछ कुछ दिनोतक जल और अन्य पेय पदार्थोका र्पाग 
करके ही रोग दूर किये जाते हैं। 

कंवल फल खाफर रहनेवासेफो तो जल्दो ही यह अनुमद 
होने लगता है कि अब उसे प्यास नहीं छगती मौर पानी या मोर 
कुछ पीनेकी जरूरत नहीं हू । 

और दूसरोंको प्रकृति तो मांगे दूधक सिवा बेब पानी ही 
पीनेंबे लिए देती है। फरोंके रस भी पिये फा सकते हूँ। 

हम आपको एक स्वादिष्ट दार्दत वमानेगी विभि बताते 
ई--किसी पहाही सोलेका एक बोतल जए' लीजिए जिसमें लोहे 
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या किसी दुसरे उपयोगी ख्रतिज प्रव्यका मिथण हो । उसमें एड 
नीबू और रसमरोका उठना रस निचोडिये जितना उसे स्वाद 
बनानेके छिए आवश्यक हो। यगवबानमें प्मोहारोंपर यह पर 
चिकित्साधियोंको दिया गया और उन्हें बहुत पसद आया है। उसे 
इकट्ठे बैठकर पीना हमारे रिए सदा एक बढ़िया, आनदजनक 
गोष्ठी होती है। 

अतः अगर स्यौह्यारों, उत्सवोपर पानग्रोप्ठीका भायोजन 
आवश्यक ही हो सा यह जरूरी नहीं हू कि उस मौकेपर हम धराब 
ही पियें। सेव, सतरे, अगूरब रससे भी किसीरें आयुरारोग्यक्री 
कामना या सम्मानकी रस्स अदा की जा सफती हूँ । उत्साह और 
प्रसन्नता कुछ नशेका हजार नहीं है। 

फलोका रस और धारवत सवा घुद्ध और सरल विधिसे 
बनाया हुआ होना चाहिए, जैसा कि स्त्रियां भाम तौरसे परोमे 
यनागा करती हैं। 

फर्रेके जो धवत वाजारोंमें विफप्ते हैं और जिनना मडें-मड़े 
नाम देकर विश्ञापन विया जाता हूं उनमें मिल्यायटवा दाक करने- 
की गुजाहष् जरूर होती है, गो उनमेंसे गुछ अवसर नेंगनीयतीसे 
सेयार किये जाते हू । 

मांस, नमक और मसाएछेके आहयारसे हमें आज जा अप्राइ- 
तिक प्यास छगठी हूं उसे बुझानेके लिए हमें तीदण, उ्तेजष पेगों- 
की आवश्यकता होती हैँ। हमारा ढीएा-ठाल़ा मेदम माटी-सस्पान 
भी कभी-कर्मी उत्तेजना मांगता है पर उत्तेजित किये जानेरे 
कुछ देर घाद यह अपने आपको अधिक अश्यक्त पाता है। इसी 
ठरह मनुष्य णराब-साडी, घाय, गहयेका आदी बना । में समझता 
हूं, इस वातकी सावित करनेकी जरूरत हीं हूँ गि घट्यद प्रदृ तिरे 
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किस तरह विरद्ध है और इस पिशाचीने मानव जातिपर हर 
शक्समें कंसी आफतें ढाइ हैं। 

घराव ज्यादा पीनेसे जितनी हानि करती हैँ थोडी मात्रामें 
सेनेसे अवश्य ही उसकी सुलनामें कम नुकसान करती है। जो 
डाक्टर यह मान लेते हें कि जौ या अगूरकी शराव थोड़ी मात्रामें 
दी जाय तो फोद हानि नहीं करती, बल्कि श्क्तिवघक होती हूं, 
और महू मानकर अपने रोगियोंफे छिए उसकी तजवीज फरते ह, 
वह अत्रि छोचनीय भूल करते हूँ । शराबसे पेदा होनेवाली थोडी- 
सी बनावटी उत्तेजना भी जो कुछ देर वाद उससे कही अधिक 
सुस्ती--प्षिथिख्ता पंदा कर देती हू, तदुरुस्त भादमीके लिए भी 
अति हानिकर है, रोगीमे छिए तो और मी अधिक हानिकर होनी 
भाहिए। 

पुएष आज दाराब और घीडी-सिगरेटके अत्यधिक सेवनसे 
अपने स्वास्थ्यकी जो हानि कर रहे हू स्त्रियां उसफी वही हानि 
कहया पीकर करनेकी कोशिदा कर रही हूँ। कहवा आज हमारे 
नारी-समाजमें बहुस अधिक रोगजलेशका फारण हो रहा है । 
जवृतक इस व्यसनके पजेसे अपने आपको छुड़ा न झे तवतक फोह 
भी स्त्री सच्चे स्पास्थ्यके रास्तेपर नहीं छग सकती। जौ-गेहूके 
सत्तस्रें बनाया हुआ कहवा स्वभावतः असली कहवेके जितना 
हानिकर नहीं होता। पर इस तरहने फहवेका इस्तेमाल भी 
धीरे घीरे घटाकर अतर्मे बिल्कुछ घद पर देना दृष्ट है, क्योंकि 
तरए खाद्यगी अधिक मात्रा सदा हानिकर होती है । 

ताजा, रसदार फरू जितना ही अधिक साया जायगा पानी 
बोर पतली चीजॉफी इच्छा उतनी ही घटती जायगी। झरावके 
व्यसनका हो एकमात्र इलाज प्राकृतिक आहार हूँ । 


१९६ प्राह्ृप्तिक च्रोवतकौ मोर 


प्राकृत्तिक जीवनके विरोधिमोंके पास तरह-सरहूरी धकाए 
और आपत्तियां हैं। एक याहव पूछते है, अगर दुनियाके सारे लोग 
फिर प्राकृतिक ठगसे जीवन बिंतानें रूगें तो हतने सेब-सतर, 
वादाम-अखरोट आगेंगे कहांसे ? दूसरे महाणयकों यह पिता 
सता रही हूँ कि ये इतने बुचढ़, मांची, नानवाइ, पसारी आदि 
क्या करेंगे जो उस दश्ामें ब्रोजगार हो जाएगे। 

हर आदमी जो आज प्राकृतिक आहारपर रहना चाहता हा 
उन चीजोको आसानीसे पा समता हूँ णो उसके पोपषणके लिए 
जरूरी हू। 

फिर भी फर्लोंकी माँग बढ़ जाय तो उनकी उपज आसानीस 
बढ़ाद जा सकती ह । जो जमीन आज चरागाहू और उन चीजोंक 
उपजानेंमें, जो मनुष्यक लिए बेकार ही नहीं हानिनर भी हूं 
(तवाकू दारुजम, आलू, अनाज आदि), आज फेंसी हुए हैं वह 
फू उपजानेके काममें लाह जायगी। 

आज तो राजमार्गोक्े आसपासकी और बजर, बेकार जमीन 
मी फछोक पेड, याग छगानेके काममें छाह जाती ह। मगछी फलों 
वेर-कर्रीदे, रसमरी आदिकी भ्प्रद्धियां घास पात समझी जाती 
हु और खोद-ठखाड़कर फेंक दी जा रही हैं। 

सच पूछिये तो मनुप्य अपने जीवन क्रम अपनी रहन-सहनमें 
प्रकृतिनिदिष्ट पथसे जितना ही दूर हटा हु, और सम्यता तथा 
विज्ञान जितना ही आगे बढ़े हैँ, उसगी दक्ा उतनी ही विगड गइ है 
और वह फिर प्रकृतिकी ओर जिसना बढ़ेगा, उसी अप्षमें उसकी 
यक्षा सुधरती जायगी। मानब-जीवनवे आदि युगमें तरह-तरहके 
भपे-पेश महीं थे और मनुष्य सुखी थे। आज यह स्थिति हो जाम 
कि वे हमारे लिए फिर बेकार हो जाए सो सभी मनुष्य फिर दुनिया- 
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के सुख भोगने छगें गो यह वात बहुतोंको अनहोनी-सी लगेगी। 

में हर एक फलाह्वारीसे प्राथना करूगा कि वह अब भी 
फर्छोंका उत्पादन बढानेके लिए जो कुछ उसके किये हो सकता हो 
वह करें । 

मनुष्यका पाचन-यश्र अपनी बनावट और  पुरजोंकी तेरतीबके 
विचारसे केवल फराहारके उपयुक्त है, अत कवर फल ही उसे 
भआसानीसे और पूरी तरह पच सकता हूँ। 

जो आदमी केवल फल खाकर रहता ह्‌ उसक शारीरमें 
विजातीय द्रव्य अथवा मलरुफी यद्धि तुरस रुक जाती हैँ, और 
पाचनका काम करनेवाले अवगव सचित विजाततीय द्रव्य बाहर 
निकालनेका काम ज्यादा मुस्तैदीसे करने लगते हूँ, फल इस घुद्धि- 
की क्रियाको उत्तेजन देता हे। 

कच्चा या अपने आप पका हुआ फल कितनी आस।नीसे पच 
जाता हे---और उसमें आरोग्य तथा जीवनदानकी कसी अद्भुत 
शक्ति हू इसका विचार करनेसे यह बात स्पष्ट हो जाती हू कि 
सोग्रोको दूर करनेसें फछाहारसे कितनी मदद मिलेगी । 

फछाहारसे मिछ्ती हुई सफलता निस्सदेह आइचयजनक है। 
उसकी बदौलत अकसर ऐसे रोगियोंको भी स्थास्प्यकी पुनः 
प्राप्ति हुई हू जिनमो सारी जीवनक्षक्ति समाप्त दिखाह देती ह 
और नेराष्ष्यके सिवा और कुछ शेप महीं जान पढता। 

सच भी क्यों हम फलनी उपेक्षा कर सव सरहूरे अस्वा- 
भाविक खाद्यों और दयाओोंका सहारा खेते ह ? 

हर एक जानवर बीमार होते ही साना छोड देता हू। 


रोगकी अधस्थामें मनुष्यको चादिए कि अपना 
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भोजन जितना घटा सकता दो घटा दे | कम-से-कम उसे 
इतना तो करना ही चाहिए फि जब पेट माँगे, यानी वर 
जोरफी भूख लगे तमी खाय । 

बीच-बीचमें एक-दो घकत कृछ मी न लाता स्थास्थ्यवे हिए 
अति ह्तकर हू । 
.. उपवासकी बडाइ, हजरत हंसाने भी फी ह। उन्होंने कहा 
हु---फिर भी यह्‌ चीज प्राथना और उपयासवे विना गहीं 
जाती ।” 

बहुतोका खयारू है कि जब वह बीमार हों और भूल न सगी' 
हा तब भी उन्हें पेटमें कुछ खाना दूंस ही उेना चाहिए, जिससे प्रीर 
ज्यादा कमजोर न हा जाम। पर यह घारणा एक घातक 
अम हूँ । 

जब पेट खाना नहीं मांगता तब वह उसे पन्ानेके काविछू 
नहीं होता ! ऐसी दक्षार्मे बिना भूखके जो भोजन उसमें शाला 
जाता है पह उसके लिए मारख्प हो जाता ह। यह वात बुरी तो दर 
यकक्‍त हैँ, पर थीमारीकी हारूतमें सास तोरसे हानिकर होती हू । 
कमी-कमी तो खतरनाक भी हो जाती हैँ) सानेका अधिक आग्रह 
तदुरुस्‍्त आदमीसे भी नहीं किया जाना चाहिए। घीमारसे तो 
हरगिन नहीं करना चाहिए। अपने वच्चोंको हृप्ट, पुप्ट देखनेके 
लिए येचेन मातठाए इस विपयमें उसका अहित करनेका अधिक 
पाप म करें तो वहुत अच्छा हो । 

वनावटी मोजनको जरूरतसे ज्यादा खा खनेका खतरा सदा 
रहता हैं। पर प्राकृतिक आहार (कर्म्वा और पेड़पर पका हुआ 
कष्ट) में प्रकृतिने ऐसा प्रबघ कर दिया ह कि उसे जरूरतसे ज्यादा 


प्राकृतिक माहाए १९९ 


वा लेना भासान नहीं है। अत बीमारीकी दछ्षामें केवल फर्क खाया 
जाय तो उसके अधिक सखी लेनेका उतना डर ने होगा | 
प्राकृतिक जीवन क्रमका वणन करनेमें अवतक मेरा 
यह बताना रहा है कि मनुष्यके भौतिक जीवन, उसके शरीरको 
इससे गया-क्या छाम हो सकते हैं। मेंने यह बतानेरी कोशिश मी हैं 
नि जिन अवस्थाओोको हम रोग कहते हैं प्रकृतिकी ओर लौटनेकी 
साधना---ठसके वतायें हुए दास्तेपर फिससे चलने ये किस तरह 
वचाद्ट और दूर की जा सकती हैं । 
पर प्रकृतिमें हर चीजका एवं दूसरेसे पूरा मेल, लगाव हूं, 
और मनुष्यमें भी देह, मत आर आत्मा एक दूसरेसे अलग नहीं किये 
जा सकते । देह मन ओर आत्माका घारण-पोषण करती है, और 
यसे ही मन और आत्मा भी बेहपर सदा अपना असर डालते हैं। 
परमात्माने मनुष्यको संवधा स्वस्थ और सुदर ही नही, 
प्तांत नेंक और मा भी चैदा किया था। वह सह सृष्टिका 
शिसेमुकुठ हैं। स्वय शानहत और सदूरूप 
कृति झरीर, मन और खआत्माकी स्लोटखामियोंसे मरी हुई नहीं हो 
सकती । 
मनुष्यका मन आज सब प्रकारकी पापमय 
मागार हो रहा है। वह अपनी सारी घर्ित और साधनोंसे उनसे 
झड़ता है, पर बार-बार उनसे हाएकर पापके गढ़ेमें गिरता है । इन 
कूप्रवृत्तियोपर विजम पानेके लिए बह अध्यवसाय और प्रमत्त भी 
अपनी सारी एफक्ति छगाकर घारबार करता है, पर हर यार द्वार 
खाता और उनके अपीन द्वोता है। अत अगर पसमेश्वरनें इन 
साथ ही उसे सिरजा हैं---ये पापकी ओर छे जानेवाली 
और यबासनाएं उसवा स्वमाव हँ--सो बह खुद मऊा और नेन 


०० प्राकृतिक जीवनको मोर 


होगा, वह खुदा न होकर छोतान होगा जिसे पुण्यसे नहीं बलि 
पापसे प्रसन्नता होती हू । पर वस्तुत” बात ऐसी नहीं है। मनुप्परा 
पापमय होना उसके अपने प्रकृति-विरोधी जीवनक्रमका फर है। 
एक मना की हुई चीजको खा लेना--प्रकृतिनिदिष्ट पय्से च्युत 
होना--ही तो स्वर्गसे उसमें पतनका कारण है ? 

मिसारके तौरपर, मुक्त, अवाघ अ्रकृतिमों पशु-पक्षियोंका 
नियम कंवछ सतानोत्पादनके छिए ही सथुन करना हू। गर्म 
घारणक बाद वे खुद तो यह क्रिया यद कर ही देते हें, कोइ उमहें 
किसी भी उपायसे इसके छिए मजबूर भी नहीं कर सकता | ठीक 
यही हाल भनुष्यका ह। प्रकृतिक आदेशानुसार जीवन विताकर 
यह ज्यो-ज्यों तन-मनसे स्वस्थ होता जाता है स्यपॉ-सयों व्यमिचार 
और दूसरे पापोंसे बनना उसके रिए आसान होता जाता हू। 
यही नहीं, कुछ दिनोंमें उससे उनका होना सवा अदाषय हो जाता 
है। जब यह यह स्थिति प्राप्त कर लेता ६ तभी सच्चे अथमें सुपर 
हुआ कहां जा सकता है । 

आदि युगमें मनुष्यफो सन और सातमाका प्रूण स्वास्प्य प्राप्त 
था। उस स्थितिसे वह जितना भी हटा, गिरा हूँ, सब प्रीरकी 
विकृतियोंक कारण हुआ हैं । विजातीय द्रव्य सारी दृद्वियों, अर्गोकी 
नुकसान पहुचाते हँ---उन अर्गोको भी जो मत और आत्मानो देह 
से मिलते हें। पर आज क्सीके दिमागमें यह मात नही घुसती 
कि प्रकृतिकं नियमो्के अनुसार दारीरकी सम्हाल रखकर हम 
सौडसपन, पागछपन, अयमनस्कता, उदासीनता, वदमिजाजी, 
विपाद रोग, घिंताभिकय; विपय-लछोलुपता, जवानीकी फुचालों 
घुरी आदतों, पाप-अपराधकी प्रवृत्ति, काम-कोघ, इर्ष्याद्वेप, 
दूसरोंका बुरा चाइना आदि मानस दोपोंको द्वूर मगा सकते हूँ। 


प्रा्तिक आहार र्व्ह्‌ 


जो हो अगर साथ-साथ शरीरकी भी, प्राकृतिक विधिसे बसी 
ही सम्हारू न रखी जाय तो नीति, शिक्षा और मन आत्माके 
सस्कारके छिए फिया हुआ सारा श्रम व्यय जायगा, बल्कि हो 
सकता है उससे हमारी दश्शा और बुरी हो जाय। 

यूनानके पुराण हमें 'डानेद्दीज॑की कथा सुनाते हूँ। ये 
शैनेअस नामक राजाकी बेटियां थीं। बापके आदेशसे इन्होने अपने 
पतियोंकी सुहागरातमें ही कतकू कर दिया। इस अपराधका दड 
उन्हें यह दिया गया कि मृस्युके बाद प्रेसछोकर्में छलनीमें सदा पाती 
मरती रहें। 

जो लोग आज मनुष्यको प्रकृतिकी ओर वापस जानेफे रास्तें- 
पर छगाए बिना ही उन्हें अधिक भला और सुसी बनानेकी 
कोशिश फर रहे ह वे भी डानेइदीजका ही काम कर रह हूं। 
दे भी छलनीको हमेष्या पानीमें शुबो रहे हैँ जो कमी भरने- 
की नहीं । 

बेशक वे सारे विधानकार और लोकोपना रघ्रती, जो प्राकृ- 
तिक जीवन क्रमके महत्वमे विपयमें बिल्कुल कोरे हैँ, अकसर 
केवछ बुराइफो बढ़ानेंका ही पुष्य कमाते हू। मिसारूके तौरपर 
हम वेश्यावृत्तिके विरुद्ध, नो एक खुली चुराइ हू, लूडते हू और 
इसस गुप्त पापकी वुद्धिमात्र करनेका फल पाते हूँ जो प्रकट 
वैष्यावृत्तिस ज्यादा खराब और खतरनाक हू। 

दुनियाकी सारी युराइ, सारा पाप, जो आज मानव-जातिवे 
लिए भयानक देत्यरुप हो रहा हू, नप्ट किया जा सकता हूं, पर 
केवल एक ही चीज हमें इसका बल-सामध्य दे सबती हँ---प्रकृति- 
की ओर छौटना । 

याइबिलछ कहती हे--- इस प्रकार इष्यरने मनुप्यको खपने 


२०२ प्राकृतिक ब्लोवमरी ओर 


स्वरुपमें उत्पन्न किया! उसने दृश््वरकेस्वरूपमें उसे उत्पन्न किया" 

परमेक्वर प्रेमरूप हैं और मनुष्य इस विपयमें उसकी समता 
करता हे---उसका प्रतिरूप है। भगवान सौर अपने भाध्योंको 
प्यार फरना ही आरभमें मनुष्यका स्वभाव था। 

मनुष्य जब प्रक्ुतिनिदिप्ट पग्से च्युत हुआ तो उसके फल- 
रूपमें उसे जो शारीरिक दुख-वद मिले उनके साथ-साथ उसकी 
आत्मापर मी मलछके छींटे पड गये । विपय-सुखकी वासना यहुविध 
वीमत्स सूयोंमें प्रकट हुइ---कासुकता उनमें सबसे बडी बुराइ 
थी। मनृष्यका प्रेम सलित, दूषित हो गया । उसके मानसमें द्वेपका 
अरूर उगा और दपसे हर्ष्या, दूसरोका बुरा घाहनेकी पृत्ति कौर 
परमेएयर ठमा अपने बघु मानव-सतानोंफ प्रति किए मानेवातें 
सारे पापोंका वद्य घढ़ा । परमेश्वरकी प्रतिमा उसमें अधिकाधिन 
लुप्त होती गहद। 

प्रकृतिके राज्ममें हम देखते हेँ कि समी मॉसमक्षी प्राणी 
भर हिस्न स्वभावक होते है, और घास-पात क्षानेवाले पशु सीये 
और धांतिप्रिय होतें हू। बिना पूछके यदर (एप) और कुत्तेको 
ज्योँ ही मासकी सूराक मिलने छगती हूँ थे कटहें मौर क्षतरनाक 
हो जाते हूँ। पुच्छहीन वदर तो कुछ दिन इस खूराकपर रहते ही 
हद दरजेका छपट हो जाता हूं। 

अतः प्रकृतिकी यताइ विधिसें जीयन विताना केबल पेटका 
प्रशत नहीं है। उसके जरिए हम कवर अपनी देहका दुःखन्‍्दद 
ही दूर फरना नहीं चाहते, वल्कि इससे उच्चतर छथ्याको---उस 
यस्सुको भी प्राप् करना नाहते हैं जो सदाचार और घमका चरम 
छक््य हू। इस पथके अनुसरणसे मनुप्यको परमेश्वस्मी प्रति 
ख्यता पुनः अभिकाधिक अ्राप्त होवी जायगी। 


सांस और दराब रणव 


भास ओर श्राव 


प्रकृतिन मनुष्यको मास खनेवाला शिकारी जानवर नहीं 
बनाया हू । 

मनुष्यको कज्चा मास अच्छा नहीं छगता, उसे उसमे बनाने, 
पकाने, बधारने, छौंकने और उसमें मसाला मिलानेकी जरूरत होती 
ही है। उसे मांसकें साथ और कुछ न सही नमक तो चाहिए ही । 

भय हिंसक पशु अपना शिकार मार लेता है तब वह उल्लाससे 
भर जाता हूं और ताजा खून पीकर मतवाछ्टा-सा हो जाता है। 

पर मनुष्य, जो पूणतया पशु नहीं हो गया हूँ, हत्या करनेसे 
घबराता हू। जब वह पशुको, जिसे मनुष्यका सजातीय ही कहना 
चाहिए, मारनेफे लिए खूख्तार अस्त्र उठाता हैँ तो उसका विवेक 
उसे हमेशा ऐसा करनेसे रोकता है । मरते हुए पशुका छटपटाना 
देशकर कठो२-सें-फठोर हृदय पिघल जाता है। मांस खानेवालोंको 
यदि जानवरको स्वय अपने हाथो मारफर खाना पडे सो अधिकांश 
न खाना ही पसंद करेंगे। कच्चा, धिता पका मांस अथवा क्साइफी 
दृबानमें रखी पशुकी लाद देखकर समीका मन घुणासे भर जाता 
है। अतः अनेक स्थानोमें मांसको खुछा छे जानेके विरुद्ध कानून 
बने गये हूँ। 

मनुष्य इस सबधरमे भी प्रकृति, अपने विवेक, रसना, घ्ाण- 
घक्षित, आंख और नैसगिक युद्धिकी बात क्यों नहीं सुनता ? गया 
एसा कर सकता यहुत्त सरल नहीं है ? 

मनुष्य इस प्रकारफे वेशानिक अनुसधानमें फि बह पशुनी 
मांस भक्षी जातिका है या सव-मक्षी सूअर, भाष आदि जातिका 
है, गयों अपनी दाव्सि स्येथ खच करता है ? पशुकी ये दोनों ही 


र्णडे प्राकृतिक शोवमकी ओोर 


जातियाँ तो मनुष्यको सदासे क्र और निदयी प्रतीत होती हें 
ओर हस नाते यह इनसे सदा घृणा करता रहा है। 

मास मनुष्य छृए उचित भोजन है या नही एस प्र्नकी 
छान-बीन मनुष्य उन सरल साधनोंसे नहीं करता मो प्रकृतित 
उसे दिये हू। वह दात और मभांतका अध्ययन करता हू, मासक 
अवयवोंको जाननेकी कोशिश करता ह--पह मनुष्यकी जस्वस्थ 
ज्ञान पिपासाका दुसरा प्रमाण हू! 

अनेक थिद्वानोंने, जिन्हें मास खाना निश्चय ही बहुत प्रिय 
रहा हू, कहा है कि मनुष्यके दांतोंको देखकर कहा जा सकता ह्‌ 
कि मनुष्य अशत' मांसाहारी है और आज भी ऐसे बहुतसे छोग 
हैँ जो उनके इस रागकों विना सममे-यूम्टे अछाप रहे हूँ। 

जो कुछ भी हो अपने शिकारफो पकडने और फाडनेक जस 
नाखून और दात शिकारी जानवरोंके ह्वोते हूँ बसे मनुप्यके नहीं 
हैं। इसी तरह मांस भक्षी पशुकी पाचन प्रणाली भी मनुष्यकी 
पाचन-प्रणालीसे सवा भिन्न होती हू। 

शिकारी जानवर, मसलन कुलता मासके साथ-साथ हड्डी 
भी सा सकता है, पर मनुष्य तो ऐसा नहीं कर सकता । इससे यह 
साबित होता हू कि मनुष्यका आमाणय इन पशुओंसे सवा मिन्त 
प्रकारका हूँ । 

भनुष्यके दांत और बंखकी, फल और छाक खावर रहने- 
वा्लोंकी और मास भक्षी तथा सर्व मक्षी पशुर्भोगे दांतों और 
जआंखसि पुछना करनेपर प्रतीत होता ह कि मनुप्य शिगारी पशुओं 
की जासिका न होकर फल और दाक खानेबाली जातिका ही हैं। 
हाथी भौर घूद्दोंके दांतोंम जो साम्य ह उससे अधिक साम्य मनुष्य 
ओर मांस भक्षी ठया सव-मक्षी पशुओोंके दाढ़ मौर आंखोंमें नहीं 
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हू। मनृष्यकी आतोकी लवाइ मी बताती हू कि मास उनके अनु 
झूछ नहीं है। 

यदि प्रकृतिने मनुष्यके लिए मास नहीं बनाया ह तो उसका 
उपयोग मनुष्यके लिए अवध्य ही क्षतिकारक हू । मनुष्य मांस 
खाकर स्वस्थ और मजबूत नहीं बनता वरन्‌ बीमार पडता है और 
कमजोर होता है 

फहा जाता हे कि मनुष्यकों मांस खाना चाहिए, क्याकि 
उसमें चर्दी होती हैं जो आदमीको सर्दीसे बचाती है। अगर यही 
वात हैं तो शरीरमें आवश्यक गर्मी स्नेंहप्रधान मेंये खाकर क्यो 
नहीं उपजाह जाती ? इन मेवॉमें मनुष्यके लिए प्राकृतिक चिकनाइ 
पाए जाती है और उनमें वे सब चीजे नहीं होतीं जो मनुष्यके लिए 
हानिकारक और जहरीली हूँ। 

प्रीनए्डेसें न शाक होते हू न मेवे, जिससे वहांगे निवासी, 
लिन्हें एसकिमो कहते हूँ, पोषण पा सकें । अत' थे छोग उत्तरी 
घुवकी वह फडाकेकी सर्दी मांस और पशुकी चर्वी खायर 
बर्दाश्त करते हैं । यह हो सकता हूँ कि चर्चीक साहारके कारण 
एसकिमो उत्तरकी सर्दीर्में रह पाता है, पर उसके इस अप्रा 
ऊझैतिक मोजनक कारण उसका दारीर कुरूप और भद्‌दा हो गया 
है और उसका मस्तिष्क बिख्कुछ जड। 

छोग अक्सर अपने अप्राकृतिक जीवन मांस और शरावबी 
भादतको खराब मौसम यहानेगे पीछे छिपाते हें । मौसमकी 
साड़ छेकर ये प्राकृतिक जीवनके विरुद्ध यडें-बडे पाप फरणे ह, 
मौसम उनका विवेक दवा देता है। फराहार अप्राकृतिग 
खाद्योंकी अपेक्षा मनुप्यफो सर्दी और गरमी सहनेफी अधिक 
शक्ति देता है । 
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ऐसा माननेकी तो गुजाइश नहीं हू कि मनुष्यको, जो पृष्ी 
का सर्वाधिक विकसित प्राणी हैं, पृथ्वीकों एक अक्षपर ही रहनरे 
लिए बनाया गया था। बाहबिर कहती हू “पृष्वीकी परिपूष 
कर [” 

पर सारी पृथ्वीको भरनेके लिए, पृष्बीने प्रत्येक भागमें 
रहनेके करिए यह आवश्यक नहीं है कि बह अपने प्राकृतिक 
भोजनको छोड़ें । 

उष्ण कटिबधर्क उष्णतम भाग जौर उत्तरके शीततम भाग 
मनुष्यफे रहने योग्य नहीं हें ! पर मदि यह समझा जाय कि 
प्रकृतिने मनुप्यफों गरम जगहमें रहुनेकें छिए बनाया है तो 
भी उसे अपना अप्राकृतिक जीवन छोडकर प्राकृतिक जीवन ही 
व्यतीत करना आरम करना चाहिए। इससे उसकी नेंसगिगा 
युद्धि अधिकाधिक जागृत होगी और वे गरम जगहमें रहना 
यसद फरेंगे। पर वास्तवर्मे श्लीतोग्ण कटिय् ही मनुष्य 
रहनेशें अधिक उपयुफ्त हें। अपने इस कंथनपर में अधिक 
प्रकाष्ष आग्रे डालूगा । 

मनुष्य इश्वरकी प्रस्तिमूति है। उसे इस पृभ्यीकी वादकाहत 
मलूमसाहत और दयालुताके भरोसे करनी चाहिए! जब वह 
अपने भोजनयों लिए पथुकी हत्या करता हैं या उसभगी 
हत्याका कारण होता हू तो; बह सपने हृदयके अतर्नादफे 
विरुद्ध चछता हैं! आज सो मनुप्य अपने इन माधव सूनस 
अपने हाथ स्ाछ कर रहा है! भोजन प्राप्त फरनेके शिए 
किये गये इस पापके फलस्वरूप उसे बहुत कडी_सजा भुगतनी 
पड़ेगी । 
इस दृष्टिसे मांस खाना अप्राइ्ृठिव रिवाज ह, अ्वृतिकी 


माँप्त मोर घराव २०७ 


अवश्ा हूं जिसका परिणाम बहुत बुरा और खतरनाक होना 
घाहिए। अप्राकृतिक मांस और अय अप्राहृतिक खाद्योंको 
खानपर उनका ठीक पाघन नहीं हो पाता । इस तरह साया 
हुआ मांस न पचनेपर पेटमें पड़ा सता रहता है, सडनसे उठा 
हुमा समीर शरीर और उसके रक्‍तमें फेलता रहता हैँ जिसकी 
बमहसे अनेक प्रकारकी सूजन उत्पन्न करनेवाली और वबुरी- 
बुरी बीमारियां पंदा होती हैं। 

ग्रीसकी पौराणिक कथाओंमें ओरेस्टेसकी कथा आती हैं, 
बिसमें उसने कोइ मयानक हत्या की थी और इसका बोर 
उसकी आत्मापर बरावर पडा रहता था, उस हत्याफा बदला 
रसनेके छिए इरिनिस नामक देवता उसपर बराबर सवार रहता 
भा। आज भनुष्य-जातिका विवेक अपनी की गई हत्या्जोके 
वोमसे दवा पडा है और उसे पृथ्वीपर कहीं सुस और शांति 
नहीं मिल रही है। 

माँसकी गरमी और उसे स्वादिष्ट बनानेंके लिए उसमें 
डाछे गये मसारे और नमक हमेशा नशीले पेय और शराव 
पीनकी इच्छा पदा फरते हूँ । इस प्रकार मांस खाना, छिपे हुए 
घतान, शरावके घरका दरवाजा लोल देता है । घराय मांसका 
भाह हैं, मो निहायत ही पाजी और शरारती है और हमेशा 
सपने भाइके साथ रहता है। राव घनिक-सी पी जाय या 
बहुतत-सी, पर कया किसीसे भी इसका हानिप्रद और खतरनाक 
स्प छिप सकता हूँ ? 

शराब स्नायुलोंको उत्तेजित करता हैँ और इसबो पीने- 
वाला सुदर सपनोकी मभायामें पहुच जाता हैँ । पर जब मशा 
उतरता हैं तो उसकी प्रतिक्रियास्वरूप यह दुनिया उसे नीरस 
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और शून्य छगती है, उसकी यथायता उसे कप्ट और पोझ़ 
पहुचाती हैँ । शव पीनेवाले समभतें हूं कि शराबस उन 
हबित मिरूती हू पर वास्तवमें ये घोसमें रहते ह। बनावरी 
तरीकसे पदा की गद्ट उत्तेजना स्वास्थ्यके छिए अत्यत हानिका 
हैं। मदि शराबके क्षणिक प्रमावक भुरावेमें न पड़ा जाय तो 
यह तुरत सममर्मे आ जाता है कि शराव धारीरको महुन कममोर 
कर रही हू और स्नायु सास सौरसे छिप्न-भिन्न होते या रह 
हैं । घरावसे आत्मा पतित और मस्तिप्क कमजोर होता हू। 
फलत' मनुष्य पाप और दोपकी ओर अग्रसर होता हू । 

जो मांस नहीं खाता उसकी मानसिन बृध्ति सदा ऐसी 
रहती हू कि उसे शराबफा सुदर किंतु क्षणिब साथ ही मायावी 
स्वप्न-सुख भोगनेकी इच्छा नहीं होषी । 

पर मदि मांस घरीर और आत्मा लिए इतता हानिकारग 
हु तो सवाल यह उठता हू कि भया घाइविस और इसाने मांसका 
विरोध नहीं किया हूँ ? क्‍या ही अच्छा होता यदि हम फिर 
अपने जीवनक प्रत्येक कायके लिए इसा और माइनिछसे अधिवर 
से-अधिक पथप्रददान ग्रहण करते ! ह 

तौरेसक पुराने अनुवादोंमें अनेफ भूछें हें और गुछ तो 
इतनी भदूदी भूलें हें कि उनसे मासके सबंधके उपदेश उसे 
अधिक अस्पष्ट हो गये हैं। 

खुदाका बनाया पहला कानून यह हू 

“देख, धरतीपर जितने दानेवाछे पौधे हैँ वह सब मने पेरे 
जिए उपजाये हू, ये तेरे लिए मांस (मोजन) वा काम करेंगे ।/ 

इस प्रकार इस उपदेशमें हम देखते हैं मि' इस गानूतसे 
मनुष्यकों मांस खानेका हुक्म नहीं है! 


मांस मोर झराब रण 


यहू कानून हर आदमीकी मात्मापर अकित कर दिया 
गया था, और कोइ दूसरा हुक्म अलावा इसके मलुध्यको नहीं 
दिया गया था। सर्वशक्तिसान्‌ इृष्थरको मनुष्यपर शासन करने- 
के लिए एकसे अधिक कानूनकी बया जरूरत हो सकती थी ? 

अगर मनुष्यने इश्वर' का बनाया यह पहला कानून माना 
होता वो दूसरे अय कानून और मनृष्यके बनाये आजतकके 
हजारों कानूनोंकी जरूरत ही न होती । 

हृश्वरका वनाया सह पहला नियम बाहइबिलूमें आगे 
घरुकर फिर दृहराया गया है, उसमें एक रोक रूगानेघाला वाक्य 
जोड दिया गया है और दंड देतेकी धमकी भी दी गइ है 

“चागक हर पेडके फल सू खुशीसे खा सकता हे, पर ज्ञान, 
भछे और बृरेफी सममवाऊे पेडसे पदा हुएको ने लाना । अगर 
पूने उसे ल्वाया तो सुम्ठे मौतकी सजा मिलेगी ।” 


भला ज्ञानका पेड गया हो सकता हू ? कहीं पेडमें भी 
भछाह और बुराइको सममनेकी ताकत होती हैं ? 

पुरूमें जिस सापामें मौर जिस समय वाइवबिल लिखी गए 
थी उसमें धाब्दोंका बडा दारिद्रघ था, उसमें उन वृक्षों (पेड)के 
लिए जो पृस्वीमें अच्छी सरह गड़ें थे और उन वृक्षों (पशु) फे 
लिए जो विकासोन्मुस्त होकर पृथ्वीसे अलग हो गए थे एक ही 





"यदि मनुष्य प्रकृति-पथसे म टूटा हांता बह पझत रास्ठा न पकडता 
तो मे उसे हरपा बरतकी इच्छा होती त भूठ बोएनेकौ जरूरत मं वह 
बोरी करता और न सत्य कोई भी मनैतिक काय । ऐसी दश्चामें उसे अपत 
अंतरकी उस श्रायाजडो जमामकी जरूरत म्दी होती जो उसे ईश्वर घौर 
अपन भाइपोंके दिस्द्ध इस पार्पोको करनेसे रोस्ती है। 

श्र 


ञ 
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शब्द जा हू भृक्ष। पशु और वृक्षसे भेद करनेके किए 
“ज्ञान > भेछाइ और बुराइकी पहचान आदि विशेषण झरुगाय 
गये हूँ। वनस्पति-वग और पशु-वर्ग्में बहुत निकटका सवर 
हूं। विज्ञान आजकी पौधों और पशु (अणुवीक्षण मत्रद्वार 
देखे जाने योग्य कृमि, मूगा बनानेवाले कीडे) के मीचफी सीमा 
निर्मारित नहीं कर पा रहा है। पर आज पशु और पोषोंमें 
खास फक गह समझा जाता हू फि पशु अनुभव करने और 
सममभलेझी एबित होती हूँ। 

एसलिए वाइबिछमें वृक्षोंस पशुओंको अछूग करमेके लिय 
“घुसाइ और भछाइको सममनेवाछा यह वागयांद् जोड़ा है 
बाहबिरमें पणुको एक जगह 'सजीब युक्ष' कहा हैं, भर्पात्‌ वृक्ष 
(प्राणी) जिसमें जीवन हो । अत वाहविछमें यवि भलाइ 
और घुराइ सममतेवाल्य प्राणी” छिसा हाता वो ज्यादा सही 
होता और इस प्राणीसे जो यह समझ सकता हू कि गया बुरा 
है भर क्या भछा हू, क्या हामिक्र भौर गया खामदायक हू, और 
जिसे मनुष्पकी तरह अनुमवकी छत है कोइ अय नहीं, पशु 
ही हूँ। मनुप्यरों पतनका आरम यहींसे हुआ, उसने पद्दठा पाप 
गहींसे किया कि उसने पशु' का निपिद मांस पाया । 

इस विसाररे विरुद्ध यहाँ प्रमाण इकट्ठे निगे जाय तो 
यह एक लवा खेंख हो जायगा और गह गरना में उचित महीं 


फौरेतरमें बनेष' एसे स्परू है जिससे यह प्रमाणित होता है कि मनृष्यरा 
पहसा पाप यही था शि उससे मांस साया था । भारंममें छोग मपन इस 
पापको पहुचामते थे और इससे गबनेंद्री कोपिय करते थे पर पीरे-भीरे 
बे फिसससे गये ! अठमें थे अपने इस पापका समर्पम करने कगे भौर यहां 
दक्ष सममने सगे कि मगृष्य ईप्बरकी औरते मांस सातके सिए स्वत्रंत है । 
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समम्सा । हिंदू-धमर्क ग्रथोंमें, जिनका मनुवाद जमन भापाम?ों 
भी सह्दी-सही मिलता है, पश्युका मांस खाना निपिद्ध ठहराया 
गया है। 

प्रकृतिक प्रायणकी ओर दृष्टिपात करनेपर ज्ञात होता हूँ 
कि केवल मांस खानेयाले प्राणी ही हत्या करते हूँ। प्रकृति 
मसाहारीमें हृस्माकी इच्छा प्रतिष्ठित फरती हू। मनुष्पने 
भपने पतनके वाद पहला या माँ कहिए कि एक ही बुरा 
काम किया था, वहू थी हत्या--म्रातृ-हत्या । इसका अथ 
यही हे वि मनुष्यके पतनका कारण मासाहार है अन्यथा हत्याका 
यहां कोइ अथ नहीं हे । 

मनुष्यक पतनके बादके प्रसगॉमें चमडेका नाम आता है । 

“आदम और उसकी पत्नीने चमसझेमे कोट बनायें और 
पहने ।! 

अगर मनुष्यने पशुओको न मारा होता तो चमडा कहांसे 
मिलसा ? आइविल यह दिखाती है कि सुसम्य आदमी किस 
प्रकार यहका । शुरूसें मनुष्य स्वर्गीय वायु-मडरूमें रहता था, 
वह रेवछ वही फल खाता या जो प्रकृति स्वतः उपजाती थी । 
मनृप्पके प्रकृतिपथसे पतनका आरम तमी हुआ जब उसने 
माखेंट शुरू किया और आखेटके कारण ही उसका पतन हुआ । 
भखतेटके परिणामस्वरूप मनुष्यने मांस खाया और चमड़ा 
पहना । 

अब बादमी बीमार पडा और उस घोड़की तरह अधात 
रहने छगा जिसे उसका प्राकृतिक खाद्य घास न देफर साफ की हुई 
भौर बनाइ हुई जइ खिलाइ जाती है और जिस अर्थातिको 
देर बरनेके छिए उससे कठिन श्रमसाध्य काम लेना पढता हू 


रशर२ भाकृतिक जीवनकी ओर 


अब आदमीको राम करना पड़ा, उसने अगकू साफ किय गौर 
कृषियुगका आरभ हुआ। 

इस प्रकार आदमी जो खेती कर रहा हू वह अपने कियकी 
सना भुगत रहा है । 

“तू जमीनपर कहर छाया हू, तू जिदगीभर रोगेगा 
और इसका पैदा हुआ खायगा ।” 

“यह तेरे छिए कांटे और झ्ाडियां भी पैदा करेगी, प्‌ 
पसीने पसीने हो जाग्गा तब कहीं जाकर तुमे तेरी रोठी 
मिलेगी ।” 

यह एृएवरीय प्रकोप सारी छ्ुनियापर छा गया ] मनुप्पकी 
ओरसे बिना किसी प्रयासके, पृथ्वी पहले फल उपजाती थी। 
उसे किसी प्रकारकी मशक्कत नहीं करनी पडती थी पर आजका 
खेतिहर अपनी सारी मिहनत्क बावजूद, खराब फसछ, पास 
फूसका रोना रोता है चिता और उत्सुकता उसके भाग्यमें छिख 
गइ है | 

फर्छोके बदछे अब मनुप्यको खेतकी जडी-यूटी (लेटूस, 
पातगोमी, हरी मटर आदि) खानी पड़ती हूँ । यही उसकी 
सजा हैं । 

“तू खेतमें पदा की गए जडी-बूटी खायगा ।” 

जितनी भी चीजें आदमी मिहनतसे खेती-यारी हुरफें 
उपजाता हु उसके स्वास्थ्य छिए हानिकर हूँ व उसकी 
ऐंहिक प्रसपन्नताकी षातिया हू। 

अन्नकी काएतक वाद छांग अगूरकी काश्त करने छगे और 
हानिकारफ छाया चछने घल़ा। 


साँस और दाराब २१३ 


“नोथ नामक व्यक्षितनें खेती करनी शुरू की ओर उसने 
एक अगूरोंका बाग छगाया।” 

“उसने शराब पी और द्रव पीकर मतवारा हो गया 
ओर अपने सेमेमें लगा पड़ा पाया गया ।” 

उसके एक रूडकेने उसे नगा पडा देखा और अपने दो 
भाश्योंकों बताया ।” आदि 

इसके थाद ध्यापार और कलाका रिवाज चला। 

“और बिल्दा भी नगी मिली और ट्यूबलकेन, जो तांबे 
भौर कोहेते कामका कारीगर था।” 

गृहनिर्माणकछा भी प्रचलित हुई | ववीलोनियामें मीनार 
बनने छगी । और अनेक भापाएं भी चल पड़ीं जिसके फल- 
स्वरूप भापा विज्ञान पैदा हुआ । 

पर कष्ट घीरे-धीरे बढ़ा, मनुष्य अधिकाधिक गलतियां 
करने छगा, वह्‌ हृषवर और. प्रकृति-पपसे दूर होता गया। 
रोग, दुख, अभाव, असतोष और निराशा यढ़ती गई | इसीको 
ऱट््य करके कविने गाया है 

हम छोगोंकी उम्र साढ़े तीन चीसी है, यह बुद्धि सौर 
अम-बलसे घार वीसी भी घनाइ जा सकती हू पर उस मेहनतका 
फल व्यथ आयास और दुःखसे अधिक कया ह ? 

पर कभी-कमी ऐसे फरिदते और साधु-सत भी आते रहे 
हैं जिन्होंने मनुष्यफे प्रकृति पथसे हटने और मास सानेगे 
विरुद्ध अपनी घाणीका प्रयोग किया और साथ ही उन्होंने 
इ्साके अवतार होनेकी मोर सकेतमय भविष्यवाणी की। 

त्तथ इस दुनियाकी फाली अधेरी रातवा मत आया और 


श्र प्राहृतिक चीवनकों ओर 


सुदर प्रात॒का आविर्माव हुआ, दुनियागें वचावनहारश 
जम हुआ। 

इसा आदमके पतनके लिए प्रायदिचित्त करना चाहते भ, 
वह हमें प्रकृति और इश्वरकी ओर पुन झौटा छे जाना चाहत 
थे, वह मनुप्यक किये गए पहले पाप मास भक्षणकों भी 
घो डालना चाहते थे। जबतक मनुप्य उससे मुक्त नहीं हो 
जाता यह इफ्वरकी भेजी हुई खुशीका स्पायत करने मोग्य कस 
हो सकता हू ? 

ऐसी स्थितिमें इसा मांस कंसे खा सकते भे ? इसा सबस 
अधिक मृदुता और दयामी शिक्षा देते थे। तो कया उन्होंने अपनी 
आत्मा मीर इृश्वरकी आवाजग विदद्ध, मनुप्यको राक्षस बनाते 
बाला पशु-मांस साया होगा, जिसे जबह करनेमें दयाको एवं 
यारगी तिलाजलि दे देनी पड़ती हैँ ? यह गाय इसाबी दयाका 
विरोधी होता, यह ह॒त्याके पापसे मुक्त नहीं हो सकते थे। 
अछा हसा शरीर और आत्माको रुग्ण वतानयाझा पाप और 
दोपमें फेंसानेवाला मॉसका भोजन स्वीकार कर सकते में ? 

तौरेतक अनुवाद मी गह गरूतीके समान ही माइनिएछपे 
अनुवादमें भी गलती मिलती हूँ। प्राचीन समयमें लोग मांस 
खानेंके पापक प्रायरिषत्तस्वरूप देवताआंका ध्ात करनेके लिए 
पश्ुकी मलि दिया करते थें। इतिद्वासकारोंफा कहना है भि' एसन 
जातिके लोग, जिनसे इसा सवमित थे, पशु-बलि नहीं देंते थे। 
इससे यह आसानीसे समझा जा सकता हू कि य मांस भी नहीं 
खाते थे। घमश्मास्त्रियॉँकी भी यही मास्यता हूँ । 

इसको इस सरहू भी कह सकते हूँ कि वे छोग पशुफी बसधि 
नहीं भढ़ाते थे, मांस महीं सातें थे । इसा और उनदे शिप्योंने कमी 


सांस क्षीर झराब र्श्प 


कोइ बलि नहीं दी। उन्होने तो पशु-बलिका निपेध मी किया हैं। 

“मुझे; दया चाहिए, वलि नहीं।” 

जिस किसीने वाशबिल्की मावताकों समझा है और खास 
तौरसे तौरेतकी, जानता है कि इसाने मास खाना साफ-साफ मतो 
किया हू ओर इसमें शक और शुवहेकी जगह ही नहीं हू कि इसा 
मांस नहीं खाते थे। 

तकके बच्चे सांपसे पेदा हुआ विज्ञान मनुष्यको आज भी 
उसी प्रकार पथ-म्रष्ट कर रहा है कि जिस प्रकार इसके पिता 
सपने आदमको स्थगमें किया था। यह आज भी पढ़ा रहा है 
कि प्रकृति-पथका त्याग करनेसे मनुष्यकी आत्मा और दारीरको 
मनेक छामर भिलेंगे। 
.. अभी एक विद्वानने कहा है कि मनुष्यने परिप्कृत एव 
येशानिक जीवन अपनाकर वडी उन्नति मी हैँ, और असमें बह 
देवताओोंकी सरह्‌ अमर हो जायगा। 

पर विज्ञान धोखा देने और भुलायेमें रजनेके सिवा अधिक 
गया कर रहा हू ? 

प्रत्येक स्थिरबुद्धि और निष्पक्ष व्यक्ति यह कहेगा कि मनुष्य 
अप्राकृतिक जीवनकी अपताकर देवता नहीं बन सकता, इसके 
विपरीत वह रोगी, दुखी, पापी पाजी, भूख और सप्चे अपमें 
दानव ही तो बनेगा। 

जब इश्व रुके थनाये कानूनकी अवहेलता करनेवाले मनिशान- 
द्वारा कूट तकपरूण वश्ञानिक आधारोंपर मांस भक्षणभा प्रतिपादन 
छिया जाय तो हमें बहुत सजग रहना चाहिए। 

ऐसी खतरेकी घडीक वास्ते हमें प्रकृतिकी आवाज सुननी 
जाहिए जो दस सबभधमे निश्चित चेतावनी देती है। 


श्श६ प्राहतिश जोवसकी भोर 


पर घराबवके सवधरम इसाका क्या रुख था ? इस प्रलल|्ा 
उत्तर भी हमें पाना है । 

तीरेतर्मं छिखा हू 

“शोकातुर कौन हू ? दुखी कौन है ? चिंतित कौन हू ? 
घयराहटसे भरा जीवन किसका है ? अक्रारण घोट किश्ने छग़ती 
है? आंध्ें छाल क्सिको रहती हैं ?” 

“बे जो देरतक झराव पीधे रहते हैं, थे जो नशीली धरावडी 
खोजमें रहते हूं ।” 

“उसका अभिमान करना उचित हूँ जो क्षरायको भ्करमें 
नहीं पशता ।” 

“तू छरायकों रौंद, पर उसे पी मत ।” 

“शराब पीकर मतवाला मत हो ।” 

“अतिम भोज के समय इसाने कहा था 

“आज में छुम छोगोंते कह्ठता हू कि अबके बाद में शरद 
नहीं पीऊगा, और अय में अपने पिताफे राज्ममें चलकर सुम 
छोगोक साथ नद्द शराब ही पीऊंगा।” 

नइका अथ हूँ साजी, जिसमें खमीर न उठा हो | मइ शराय- 
का अथ है अगूरकशा साजा रस। इस भयतरणसे प्रतीत हाता हू 
कि इसछिए कि वे अति कठोर प्रतीत न हो और कहीं उससे जो 
काय' वे कर रहे थे उसमें व्याघात न पडे, उन्हाने एवं बारके 
लिए दाराब पीनेका असाधारण काय कर दिया होगा। (इसाका 
स्वभाव बडा मृवु था, ये छोगोंका आग्रह टाल न पाते थे) पर वे 
हमेंशा अगूरक रसकी प्रणसा करते थे ओर धरावगी बुराइ। 


धूस घटमासे ईसाकी बुद्धितता गौर प्रममावटाड़ी गहग्रई 
सममी था सभती है| 


सग्नि २१७ 


कहा लाता है कि हसाने सानाने विवाहमें वरातियोंके लिए 
घुसव तैयार की थी। पर बहुत सभावना इसी बातफी है कि 
वह छराब मादक नहीं थी । यही कारण है कि छादीमें गये छोगोने 
उसे बहुत पसद किया था। आज भी फलोंके ऐसे अनेक रस बनाये 
: भाते हूँ जिसका स्वाद दारावसे हजार गुना अन्छा होता है। 


अपि * 


मालूम नहीं किस मुसमयमें अग्निका आविष्कार करवे 
मनुष्य आकृतिक जीचनसे इतनी दूर हट गया। 

६ मागकी भददसे ही मनुप्य अनेक सरहके अप्राकृतिक भोजन 
प्राव और दवाएं आदि बना सका। सुसमभ्य जीवनके सारे 
साधनोंका, जो आरभसे रोगोंको लिए आ रहे हैं और हमारे 
आनके जीवनके सभी कष्टोंका, कारण अग्नि ही है । 

इसलिए अग्नि ही मनुष्य सारे कप्टोंका असछी कारण 
ह। पर जादमी आज सपने छत्रुको पहचान नहीं रहा ह। वह 
समझता हू कि झगिनि उसकी परित्राणवती हैँ, उसकी बजहसे उसे 
सृत्-सपदाए मिछी हूँ | पर इस सवधमे सत्य भावना भी जातिमे 
प्राणोंमं सन्चेहित और जाग्रत है। अनेक प्राचीन कपाओंमें 
अग्निका दाथु एव राक्षसोंकी भांति पर्णेन है। शतानफी तस्थीरमें 
घताने आग उगलता दिल्लाया गया हैं। ग्रीसकी प्रोमोधिस- 
संबंधी पौराणिक कथामें बडे चित्ताक्पक एव सुदर रीतिसे बयान 
किया गया हे कि मनुप्यका अग्निका आधिप्फार देवताओंको 
कितना बुरा छगा और उन्होंने मनृष्यकों इसके लिए कितना 


२१८ प्राकृतिक जोवयको ओर 


कठोर दड दिया और फिर किस प्रकार ससारकी सारी वदमा- 
शिर्या एक-एक करके अग्निसे पदा हुई । 

प्रोमोथिस (अर्थात अग्रवुद्धि) ने स्वगसे अम्निको इसतिए 
चुराया कि उत्तकी सहायतासे मनुष्यको मांस जायकेदार समत 
लगे। प्रोमोधिसक इस फार्यसे जेस नामक देवतावा वहुत फोष 
हुआ और उससे प्रामांधिसको काकेसस नामक पवतपर ले जाकर 
जजीरांसे बांघ दिया। गीघोने उसका कछेजा निगासकर या 
लिया। पैर उसको मिले बरदानके अनुसार कलेजा फिर निकक्त 
आया। गीघ फिर मपटे औौर फिर कछेजा खा गए। इस प्रकार 
नया-नया कलेजा निकरूता रहा और गीघ उसे धराबर सतात 
रहते । 

इस कथाके अनुसार आज भी मग्नि मनुष्यकवा कम अनिष्ट 
नहीं फर रही है) मदि मनुष्यके पास भूनने एव रांधनेको अग्नि 
नद्ठीती तो उसके लिए मास खाना अशक्प हो जाता। फिर पणुओं 
को पकड़नें और मारनेके औजार हमियार भी बेकार हो जाते । 

में पहले ही यता खुका ह़ कि धशराव और दवाएं अग्निकी 
ही सह्ामताते वनती हूँ। मेने निश्चित रुपसे यह भी सामित गर 
दिया हूँ कि सभी युरी बीमारियां मांस, णरयाव और दवामसे ही 
चंदा होती हैं। मांसकी ही भांति अस्य खार्योरो भी रांयनेसे रोग 
पैदा होते हैं. । 

गदी हवा-सरीखे अन्य गिसी कारणसे पशु यीमार न पड़ 
जाय ठा हरा घारा और वनस्पत्तियाँ मिलते रहमेपर वह सूब 
स्वस्थ रहता हू और उसकी सुदरता बनी रहती हैं। यदि उसका 
चारा और आल गाजर, धछजम आदि तरकारियां उसे उबात- 
मर दी जाए तो यह पका हुआ भोजन छारसे बिना अच्छी तरह 


अग्नि २१९ 


मिछ ही जल्दी-जल्दी उसके गलेके नीचे सरकता जाता हैँ और 
वह आवश्यकतासे अधिक खा जाता ह। ऐसा मोजन वह कस- 
कूसकर खाता है, जिससे बह मोटा, कुरूप, सुस्त और ढीला अर्थात 
बीमार हो जाता हूँ । इस रीतिसे पशुका वजन छ महीनेतक तो 
बढ़ता जाता हु, फिर उसके अधिक खाते रहनेपर भी घजन 
नहीं बढ़ता बरन्‌ घटने छंगता हैं। और उसे कह सरहुके रोग 
भरने रूगतें हें। उसकी पाचन शब्ित खराव हो जाती हू और 
पहले जहां योडे मोजनसे उसकी शक्ति बनी रहती थीं वहा अब 
ज्यादा-श्यादा खानेपर भी उसका पूरा नही पडता॥ 

मनुष्य जो कुछ आज खाता ह यह प्रकृदिन उसके लिए नहीं 
बनाया हू तना ही नहीं वरन्‌ यह उसे पका राघकर अपने लिए 
अधिक प्रत्रिकूल--द्ुष्पाष्य और शक्तिहीन वना लेता है। 
सोचिए तो सही आगरी सहायतासे हम अपना मोजन कितना 
हानिकारक एवं अनथकारी बना छेते हू। 

इस मोजनसे हमारा पाचन-सस्थान अशफ्त हा जाता हूँ 
और विजातीय द्र्य (अथवा भोजन) छरी रफमें इकट्ठा होने छगता 
हूं। फिर यह फोडे फुसी, दाद-खाज, ज्वर आदि अनेक खुपोर्मे 
बाहर निकलता हूँ । रोगक इन लक्षणोको दवानेके लिए डाफ्टर 
चीर-फाड एव मरहम-पट्ठी करते हैं और रोगीका दवा पिछाते 
हैं। पर विजातीय द्रव्यके इकट्ठा होनेका वाम सो बद नहीं होता । 
और तसे निकालनेके लिए शरीरको फिर फिर प्रयास करना पद्धता 
हू। रोगोंके कारणकी जानवारी न होनेके कारण आज मनुप्य 
प्रोमोषिसकी सांति बघा पडा है और उसे अपने पष्टको 
सहना हू । 

यदि हम अपना भोजन बनानेके लिए आगका उपयोग न 


२२० प्राकृतिक चोवगको ओर 


फर तो हमें पुनः प्राकृतिक मोजनको अपनाना होगा तब डाकटरों- 
को चीरने-फाडनेका मौका ही नहीं मिल्तेगा। |॒ 

जिस प्रकार गरम पानीका स्नान त्वचा और स्लायुओौंको 
शिथिल कर देसा हू ठीक उसी प्रकार गरम मोजन आमाशयको। 
इसछिए अच्छा हो कि जो भी भोजन क्या जाय वह ठटा हो। 
अधिक-से-अधिक वह सिरगरम हो सकता हू । गरम तो बह किठी 
हालतमें होना ही नहीं चाहिए | गरम भोजन बहुत हानि 
करता हें”। 

यदि मनुष्य केवल फल साता हु तो गरम भोजनद्वारा होत- 
वाली हानिसे वच जाता है ! उसे भूससे अधिक सा जातेका भी 
खतरा नहीं है। अप्राकृतिक मोजनमें मनुष्य भूलें अनुसार भोजन 
करते रहनेकी कोशिदा करते रहनेपर भी अधिक खा ही णाता हू। 

हसलिए मनुष्य जब पका मोजन नहीं करता सा उसे इतने 
छात्र मिलते हँ---स्त्रियोंको चूल्देके सामने बैठकर जहरीले घुएसे 
अपना स्वास्थ्य खराब करने और रोग रूगानेकी जरूरत नहीं 
होती । उन्हें अच्छे फार्मोंके लिए समय मिलता हूं। थे अपने 
मच्चोंकी देख-माऊू अच्छी तरह कर पाती हू। थे इश्वरक बनाये 
सुदर प्राकृतिक स्थानोमें अपना अधिक समय वित्ताती हैं । उन्हें 
अब मपने और अपने कुटृवियोंके छिए उन साद्योंके पकानेकी 
जरूरत नहीं होती जो समस्त रोगों एव ससारकी सारी विपत्तिके 
फारण हैं। जल्दी ही सारे कुटूबका स्वास्थ्य परिप्कृत हो जाता 
ह जिससे उन्हें अपूष शक्ति और प्रसन्नताकी प्राप्ति होती हू 

फर्लो---विशेषत' मेवोंका मोजन झरीरको सब प्रगारकी 
शक्षितिमोंसे परिप्रूण करता है ! उनकी मानसिक वृत्तियां उप्तत 
होती हूँ और उसे देवताबोंकी-सी क्षमता प्राप्स होती हू। 


छः 
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वर्षो पहलेकी बात है, एक बार इग्लडके कायलेफी खानोंके 
मजदूरोंने दृझताल कर दी थी । उन खानोंमें कामके लिए कुछ घोडें 
भी रल गये थे। में घोडे वही दस-पद्रह वर्षोंसे थे। जब उन्हें बाहर 
प्रकाशमें छाया गया तो वे पागछ-से हो गए और वापस सीली, 
अपरी खानोंमें चछे गए। भोजन पकाना बद कर देनेपर स्त्रियो 
एवं उनके परिवारवालोकों क्या-यया लाभ होंगे, स्त्ियॉंको जब 
गह बताया जाता हू तब उनकी भी हाहूत मुझे उन खानके धोर्डो 
मी-सी होती दिखा देती है। वे भी चुपचाप अधेरे रसोईधरमें 
चली जाती हैं जहां उनके पसीनेसे भरे मुखको घूआं काला करता 
हू, उनकी सूरत ही बदल जाती हैं। स्त्रिया इश्वरकी सर्वोत्तम 
रचना हूँ। इृष्वरने उनका निर्माण भाड फोननेके लिए नहीं 
झिया है। 47 

शरावी यह जानते हुए भी कि शराव पीनेका नतीजा बहुत 


बुरा होगा, घराव पीता छोड नहीं पाता। विद्वानुका पदतेप्पढ़ते 
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शरीर दूट जाता हू, चेहरा पीछा पड जाता हैं सौर सिर घ॒दूछा 
हा जाता है, वह जानता है कि ससारके सभी सुख उससे दूर हटस$ 
जा रहे हूँ पर वह अपनी पढ़ाइ छोड नहीं पाता। इसी प्रकार 
स्तियाँ यह जानते हुए भी कि भोजन पकाना बद मरनेसे उन्हें 
एवं उनके बच्चॉभो पृथ्वीका सच्चा आनंद मिलेगा, वे चूल्हा 
भोकने-सरीसे अप्राकृतिक कामका मोह नहीं छोड पार्ती। 

जय आरभमें प्रकृतिने मनुष्यको पैदा किया था तो यह्‌ 
सर्वाग-सुदर था। ग्रीसनिवासियोंने मीवसकी मू्तिमें स्त्री-सवधी 
अपनी पूण मावनाको अभिषिगत किया हूँ । आजकी स्प्रिया इस 
सौंदयस्ते अनेक अशॉ्म बहुत दूर हा गइ हैं। इस सौदयकी पुन 
प्राप्तिका एक ही साधत ह--आइतिक जीवन। 
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श्र्र माहृतिक शीवमरी ओर 


प्राकृतिक जीवन स्वास्थ्यका प्रदाता हू और स्वास्प्य ही - 
सौंदय हू । क्‍या हमारी स्त्रियोंका यह खयाल है कि जिम 
सौंदयकी अभिलापा स्त्रिमां करती हें वह उन्हें चूल्हा दगा? 
अकृतिके प्रांगणर्मं खुनेमाले यूड़े और जवान पशुर्भो्े 
हमें घहू अतर दिखाद नहीं देता जो हमें मनुष्यमें देसनेकों मिलता , 
हैं। वढी उम्रके पशु ही पशुर्ओोमें सुदर और मजबूत होऐं हूं 
मौर मादा पास होनेपर प्रसन्न । प्यार पृष्पसे भी अधिक 
सुकुमार है, हमारे प्राकृतिक जीवनक कारण वह मढ़ नहीं पाता। 
सम्यताके भॉर्केस यह सुर्सा जाता है, मभी-कमी यह अच्चोंम 
उस प्रकाषाकी तरह दिखाई दे जाता हैं जिसका अस शीक्ष ही 
होनेवाछा हैं । आरमाके सुदरतम आवेगोंका हतन करनेवारी 
घूएमरे रसोइघरसे पुरअसर, दूसरी अन्य यस्तु नहीं हैं। शक 
स्वस्थ स्त्री जो अपने स्वास्थ्यके प्रसापसे हमेश्षा सुन्दर एवं युवा 
बनी रहती हूं, एक सुकोमल रज्जुके सहारे पुरुषका ही नहीं 
सारे ससारका नेतृत्व कर सकती हैं । क्या ही अच्छा होता कि 
स्त्रियां जपनेंको रसोइघरकी काछी फोठरीसे मुक्त मर छेतीं 
और प्रेमके अनवरत आनदकी अधिरारिणी बनतीं। 
आरमर्मे पु्षको जब वह प्रजृुतिसे दूर नहीं हुआ था 
उसका पतन नहीं हुआ था, भोजन प्राप्लिके लिए उसे पसीना नहीं 
बहाना पड़ता था और न उसे अपनी आत्मिक मर्शाति और सालछी- 
पनको दूर करनेसे रिए जिस तिस फामको ही करता पडता 
था। निपिद्ध भोजनद्वारा ही मनुष्यपर यह गाज गिरी 
“छुडी चोटीका जोर छगानेपर ही वुझे तेरा मोजन मिलेगा।” 
यदि स्त्रियाँ प्राकृतक चल-स्तान करने कर्गे, वायु और 
प्रकाशका सहाय लें तो उनमें एक नवभेतना जागृत होगी और 


भोडरका डपपुवत सपप श्ररे 


वे अधेरे फाले रसोईघरमें काम दुढ़नेके वजाय अन्य उपयोगी 
कार्यो छगंगी । 

सारे अत्वेषण और आविष्कार जिनपर आजफी सम्यताको 
ताज हू और उसके हवाइ जहाज, बारूद, रेल, वबाइसिकिए, 
तार, फोन सभी साधनोंके खतरे और उनके द्वारा की गद् 
हानिको सममलेंके लिए हमें अपने दिमागसे सारे पूष सस्कारों 
और पक्षपातको निकारू बाहर करना होगा। आजके रोग 
उन्हें देशकर शॉधिया गये हैं । उन्होंने ऐसे चश्मे लगा रखे ह्‌ 
बिवस अनिष्ट उन्हें खरदान प्रतीत होता है। इन सिद्धियोंद्रारा 
प्रदत्त रोग, हृडयडी, अशांति, निराशा ओर स्नायुदौवस्य हमें 
दिसाइ नहीं देता । जो सुझ्द में सिद्धियां छाइ हैँ बह केवल 
मृग-मरीधिका हू । 

इसमें सदेह नहीं कि आज हम मकायक न अग्निका सबभा 
परित्याग कर सकते हैँ और न तुरत सारे अप्राकृतिन कार्योका 
न कर सकते हूँ । हम प्रकृतिकी मोर धीरे-घीरे ही छौट 
सु हूँ 


भोजनका उपयुक्त समय 


प्रकृति हर एक बातके लिए अपना ठीक नुस्खा हमें दिया 
दरती हे-..यह हमें यह भी बतरूाती है कि हमें भोजन कब 
पैरना चाहिए। 

प्रकृतिमं सदन्र महीं देख पड़ता हैँ कि जानवर प्यामको ही 
भपना मुस्य भाहार ग्रहण करते हैं । जगलमें रहनेवासे जानते हैं 


रए४ प्राकृतिक ीजनकी भोर 


कि शिकारी जानवर दिनके समय शायद ही मुछ खाते हूँ 
सूर्यास्त हो जानेपर खूब खाने छगते हूँ। जाड़ेके दिनोंमें + 
जब जमीन बफसे बिछकुछ ढकी रहती ह, प्षिकारी जानग 
खाद्य प्रस्तृत किए गए स्थानपर छामको ही ते हूँ हासां[ 
दिनमें मी वे भाना चाहते वो उनके मार्यमें कोइ माया न पडती 
जतुक्षालामें भी उन्हें शामको ही खिलाया जाता है। 

प्राय छोग खुमारी उतारनेके लिए प्रातकाल भी हू 
मद्यपान कर छेवे हूँ, पर इसका असर सामकालीन मद्यपात 
बहुत वुद्या होता हूँ। भद्यपानकी गोष्ठियां भी छामको १ 
जमा करती हैं, प्रात'कारू नहीं जम सकतीं । प्रातकाऊ भोजः 
करनेपर मलांति जान पडती हू पर ब्याउूके बाद ऐसी को! 
छ्विथिरता नहीं जान पड़ती । प्रात'काल णरीर खाद्य पदापक 
उतना नहीं पचा सकता, झामको या रात्रिकाछमें ही उदर विशेप् 
रूपसे सक्रिय रहता हैं । 

हसाइ साधु अ्कृतिक इस अमिप्रायके अनुसार दिनके 
समय मगहुत कम खाते थें। जो छोग इस निममका कंडाइक 
साथ पालन करते थे ये तो सूर्यास्तिक पहले कुछ भी नहीं खाते 
थे। सब छोग शामको अपने मुस्य मोजनके लिए एकत्र हो 
जाते थे और उस समय ब्याछू भी एक धमकुस्य ही माना जाता 
था । इसाने अपने शिष्योंके लिए यही तियम रखा था और 
जिस तरह नियमित स्नान जाज वपतिस्मा मामक सस्कारपे 
स्पमें रह गया हैं उसी तरह यह सायकालका सहमोम भी 'प्रसाद 
पानेंके रूपमें बच गया हू । प्रदत्तिका नियम ता सामकाछ्तीन 
भओजनका ही हू, पर इसके विरुद्ध युद्धिका प्रदर्शन करनेके फिए 
यरह-वरहकी दलील पेंच की जाती हैं जिनमें कोइ दम नहीं होता ! 


बच्पोका पास्न-पोदम र्र५ 


अगर प्रात काछ कुछ खाया भी जाय तो सिफ नामक 
छिए। अगर दोपहरतक कुछ भी न खाया जाय तो वहुत्त अच्छा । 
दोपहरतक उपवास करना, जो प्रकृतिके अनुकूल हू, जरा भी 
कठिन नहीं हू । दोपहरके समय भोजन करते समय भी अधिक न 
साकर ययासमव कम खानेका सयार रुका जाम। शामको 
बिना किसी हिचकर्फ भरपेट खाया जा सकता है । 

मेरा उपचार करनेवाले रोगियाने यह स्वीकार किया 
हू कि दोपहरतक कुछ भी न खानेपर उपचारसे अधिक झाम 
होता देख पड़ा । एसी विचारसे में अपने रोगियोंको दोपहरतक 
कुछ भी न सानेबी सलाह दिया करता हू । अगर दिनका 
भोजन सूक्ष्म रहा हूँ तो सोनेके पहले भरपेट खानेपर किसी सरह्‌ 
की तकलीफ नहीं होगी । 


बच्चोंका पालन-पोषण 


फितना मधुर और प्चित्रतम आनद ओर कितने प्रकारवे 
अनुभव प्रकृति हमें वच्चोंद्वारा प्रदान परती है ! बच्चे अनमोल 
रन हूँ, इन्हें इश्वरने हमें घरोहरस्वरूप दिया ह। वच्चे- 
पाछोंके वक्तव्य गुर हूँ और जिम्मेदारी वहुत यडी । हमें अपने 
बच्चोंगो छालन-पाछन मौर शिक्षाका अधिक-सें-अधिक ध्यान 
रसनेकी आवष्यकता हूँ । इस सबंधमें भी हमें प्रकृतिसे ही 
सीख लेनी चाहिए और उसीके यताये मार्गपर चना 
चाहिए । 

श्र 


है 


२२६ प्राहृतिक श्रीवमकी ओर 


प्रकाश्ममें आनेके बहुत पहले ही श्षिशुमें प्राण पड जाते हैं। 

जिस स्त्रीको बच्चा होनेवाछा हो उसका मह समझ; सुना 
गत्तव्य हो जाता हैँ कि एक नवीन प्राणीमे प्रति उसका एक 
पवित्र दायित्व पेदा हो गया है और दृश्वरने उसे एक गभीर काम 
सौंपा हू। इस काछमें उसे गप-यामी द्ुष्कामना, इर्पा, घृणा 
स्पर्षा और सभी प्रकारके उत्तेजक एवं अश्ाप्त करनेवाले कार्योंत 
किनारा अस्तियार करना चाहिए, उत्तेजना सभा घबराहट 
पैदा करनेवाले आमोद प्रमोदसे दूर रहना चाहिए । इसके बदसे 
उसे विधाताकी श्लवात और गभीर प्रकृतिका चितन करना 
चाहिए और आनदपूवक प्रकृतिमें विधघरण करना खाहिए | मत 
अपनी इस पुस्तकर्म प्राकृतिक जीवनका मथेष्ट वर्णन किया 
हुं । गर्भिणी स्त्रीको यह जीवन विताना आवश्यक हूं। 
इस समय मेष भूषाके सबधमें मी और दिनोकी भाति अधिवेकी 
ने बनना खाहिए । माताओंको इसका ज्ञान नहीं हू कि वच्ना 
जननेक पहले ही ये उसके प्रस्ति कितना घडा पाप कर सकती 


हे 

स्त्रीके ग़ममें जब बच्चा बढ़ता रहता ह उस समय उसके 
जीवनक परिवर्तेनोषा कितना सीधा प्रभाव यक्ष्चेपर पडता ह 
यह हम नहीं जानते यद्द हमारा दुर्भाग्य ही है । 

ऐसे अनेक जड और पागल छणिन्‍्हें दुनियामें न शांति ही हू 
न किसी प्रगारका आराम, और जो पाप मौर दोपमें छिपटे ही 
रहते हैँ और पृष्वीपर भारस्वरूप हो रहे हैँ उनमेंसे अधिकांपाफे 
ऋष्टका कारण उनके गसमें रहते समय उनको मातापर पडा 


हुआ कोइ अशुम प्रमाव ही हू । 
किसना अच्छा होता कि इन अभागोंकों दखकर माता- 


बक्यवोंका पाठम-पोषण २२७ 


पिता इसका अदाज फर समते कि ये अपन बच्चोंके प्रति कितना 
बद्ा पाप कर सकते हूँ ।' 

जो स्त्री थोडा मी प्राकृतिक जीवन व्यतीत करती हू उसे 
प्रसक-समयकी पीड़ासे डरनेकी जरूरत नहीं हू। उसे वडी 
आसानीस बच्चा हो जायगा । ग्रदि पीडा हो तो पेडपर मिट्टीकी 
पटटी रखनस बहुत मदद मिलती हूँ। सोरीमें वायु और 
प्रकाशकी चडी आवश्यकता होती ह अत' सौरीकी सारी खिड- 
कियां शुल्ली रखनी चाहिए। 

नवजात शिशुक्तों गरम पानीसे न नहछाकर उसे ठडे पानी- 
से शीक्षतासे नहछाना और साफ करना चाहिए। इससे 
वारूफको शक्ति प्राप्त होती ह और वह सहनशील बनता हू । 
साझकी कोह भी ऋतु क्‍यों न हो वच्चोको जब भी नह्णया 
जाय रष्टे पानीसे ही---इसकी आदस आरभसे ही डालनी चाहिए 
इससे वच्चे जमसे ही यीमार एवं दुवल हानेसे ब्चेंगे । कडाके- 
भी सर्दीर्में इस पानीका ताप अधिक-से-अधिक क्मरेकी गरमी 
जितना कर लिया जा सकता हू । 

वच्चेको कोट और मोजोंर्मे कसनेकी जरूरत नहीं हू । 
उसके श्री रपर यायु और प्रशाद्ा लगने और उसमें प्रवेश करनेका 
पूरा मौका देना चाहिए । अकसर बच्चेको नगा रखना चाहिए 
इससे उसको जोवनएाकित बढ़ती हूँ । 

जब नवजात छशिष्यु अपनी ससास्ण्यात्रा आरम करता हू 





'महाँ सै डाबटर राशकी सिसोी छोटी पुस्तक “स्वियंगे अपिषततर 
चीर्ण रोगों एवं उनके स्थस्यी कप्टोगग कारण” की भोर पाठकोंता प्यान 
आरपित करना चाहता हूँ । यह पुस्तक दिवाहितोंको बताती है कि सयोग 


२२८ प्राहृतिक जोवनकी ओर 


स्वतश्नता, वायु और प्रकाणक प्रति उसके मनमें चाह उसपर 
होती हैँ । पर इसके विपरीत जब वह अपनेको कपडोंसे लपटा 
और वधा हुआ दृपित थायुसें परिपूण कमरेम पाता हू, हो 
जीवनके प्रति उसका सारा उत्साह ही समाप्त हो जाता हू। 
यदि बच्चेफो कमी हया सिलाने ले भी जाते हैं तो मोटे-मोटे 


संबंधी कितती मयकर भूलें उनसे धम पड़ती है। छोपोंकी ऐसी पारगा-सी 
हो रही हैं कि विवाहित अनियंत्रित संयोग कर सकते है ) भे बासक गिभार 
हैं जौर इनना परिणाम माता-पिता बोर उतके बच्चोफों भी सहना ही 
पहुता है । महू पाप है। पर श्ेद हे कि जविवाहिताद्वारा किए गए पापको 
ही थायका समाज दुराचार कहता है | 

सगोग जाति-रक्षाके महान उहृबमके क्षिए ही होना 'भाहिए। मस्प 
जीगोंकी तरह आारभर्मे मनुष्य इस सबषमें भी प्रकृत्िकी सावाज सुमता 
था। यह मावाज होती थी एक झंब मंतरपर, पर सुनाई देती वी स्पम्ट । 
खाज इस संब्रभर्में भी मनुष्प अपनी हीन एवं पृभास्पद इच्छाका प्रकार 
हो रहा है । गचचा पैदा करनेके छिए भाज संयोग गहों होता छोय तो 
यह देशकर भबराप्ते हैं कि संयोगसे बच्चे मी पैवा होते हैं! पे प्रकृतिके 
इस कार्यमें अफसर बामा डाल्नेकी मी कोशिश करते हैं। गाह ! प्रकृति 
और मनुष्मकी ढँसी प्रसिद्वंद्विता भर रही हू ? प्रत्येक पत्रमें गर्म-निरोपकी 
दवाका विज्ञापन शुल्तमलुल्ला छपता हूँ! प्रकृतिके बिदद किए जाने 
चाफ़े में पाप बताते हैं कि मनुष्पजाति हासकी ओर अग्रसर हो रही हैं । 
मसाज जनाजार थौर मनैतिफताकी कोई सीमा महीं रह गई है गो कि इसका 
फर्क मनुप्पको पग-्पमपर भोगना पड़ रहा है। मन प्लीम ही शात हो 
णायगा कि इस सबंधर्में मनृप्यजातिनें अपनी किठनी हानि की है। पर 
रतोग यदि प्राकृतिक जीवनकी मोर अधिकाभिक रग्रसर होंगे हो ये पाप 
अपने झाप बंद हो जागंगे मयया इतको निरशिष्त रूपसे बम किया 


छा सकेगा। 


अक्ष्चोका पासम-पोवण श्श्र 


पपडोंसे बककर और जिस गाडीमें उसे टहलाने ले जाते हूँ उसे 
भी पूरी तरह ढकी रखते हैं इस डरसे वि वच्चेतक कहीं घायु 
भौर घृप पहुच न जाय । 

गयिके छोग अपनी गाय-बवरियोके बच्चाको सास तौर- 
स॒ धूपमें > जाते ह्‌ और यह देखकर खुद होते हू कि बच्चे घृप 
खाकर प्रसन्न होते हें और शीघ्रतासे वढले हें । अपने वच्चोंको 
हम शमित प्रदायिनी वायु और जीवनदायी सूयसे दूर रखते हू । 
यदि इस दशार्मे वच्चे कमजोर रहें या अवालमें माल्नवलित 
हो जाय तो इसमें क्या आएचय है ? 

यच्चोंके दिनमर रोने और रो रोकर अपनको धका 
डालने तथा माता पिताको हैरान करनेका कारण वच्चेके 
माता पिता ही हैँ । वच्चेको जरा स्वतन्न कीजिए उसके बदन- 
परसे भारी कपड़े हूटा दीजिए, उसे वायु और प्रकाश रखिए, 
फिर देंसिए ये कितने शांत रहते ह और बितनी जल्दी-जल्दी 
बढ़ते हूँ । यदि इस सारी गडवरीने कारण बच्सेकी पाचनशक्ति 
सतराव हो जाय तो पडपर ठडी पटटो रखनी चाहिए। ठड 
पानीमें भिगोकर कपडेंगी पढूटी भी रखी जा सकती हू, पर 
मिट्ठीफी पढ़्टीसे शीघ्र लाभ होता ह। 

_ आज जैसी भयकर भूलें वच्चोगी चिकित्सामें मी जाती ह्‌ 
उन्हें देखयर तो ताज्जुव ही हांता है कि मयों इतने यम ही बच्चे 
भरते हैँ ? इससे प्रमाणित होता हैँ कि भनुष्यफो आरमसे 
दी पशुसे अधिक जीवनशजित मिली होती हू । मयोशि सनुप्यया 
चच्न्चा झिन अप्राइतिक उपचारानों सहवर जीवित रहता हैँ 
पह उपचार यदि पशुवें बच्चेका किया जाय तो यह बमी भी 

नहीं बच सफगा । 


. 


श्३० प्राकृतिक ज्ीवसकी ओर 


बच्चोंके जोयनके आरभिक वर्षोर्मे की गई गरलतियोंका 
बुरा असर उसके जीवनपयत चलता रहता हू। इसलिए 
हम सदा प्रकृतिका अधिक-से-अधिक सहारा छेना चाहिए। 

शुरूमें बण्चेकों मताका ही दूध मिलना चाहिए। गम 
बहुन करते समय एवं वच्चेकों पिखात समय यदि माता प्राकृ- 
तिक जीवन व्यतोत करे तो निदचय ही उसे अपने बस्न्चेके छिए 
पूरा दूध होगा । यह सांचना मूखतासे खाली नहीं हु कि मातठाक 
मांस खाने और शराब पीनेसे वच्चकों सरथेष्ट दष्ति और पोषण 
मिर्ेगा । ऐसा करनेसे तो माताको दूध कम होगा और विल्कुल 
खराब होगा । 

अप्राकृतिक जीवन व्यतीत करनेके कारण गदि मालाकां 
दूध सूख्त जाय मो चच्चेको नीरोग धायना दूध मिलना श्राहिए। 
इसके अभावमें उसे चरनेवाछी, स्वस्थ, स्वच्छ गायका बच्चा 
बिना उबाएष्टा हुआ दूघ देना चाहिए | 

हम छोग कीटाणुओंक डरसे कज्ना दूध बतेते डरते हैं 
और समझते & कि दूघको गरम करनेसे कोटाणु मर जात हैं 
और दूध निरापद हो जाता हू । कीटाणु अन्य कृमियोंकी मांति 
ही सडनसे पदा होते ह । जिस प्रकार मली स्वक्षापर भीठियां 
फर्तिंगे आ जाते हूँ उसी प्रकार जब द्वारीरम स्थित विजातीय 
द्रब्प सड़ने लगता हूँ तव कीटाणु पदा हो जाते हूँ । यदि शरीरमें 
कीटाणु बाहरसे घुस भी जाय तो यदि उन्हें वहाँ उपयुक्त खाद 
(बिजातीय व्रव्म) न मिक्के तो बे कमी जीवित न रह सकेंगे । 
यदि हम प्राकृतिक जीवन व्यतीत करें अपने शरीरमें विजातीम 
द्रव्य म पदा होने दें तो हमें कीटाणुमोसे डरनेकी आवश्यकता 
नहीं हू । पर यदि हमारा झ्वरीर गदा हो छो खाद्योंके उबालते 
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अथवा कृमि थिहीन करनेकी कोदद क्रिया हमें उनसे बचा नहीं 
सकती । मंदि दारीरमें या दूधमें विजातीय द्रध्य पदा हो गया 
हू तो बहा छझृमियोंका होना आवक्यक हू । थे वहां पहुचकर 
एक आवश्यक काय करते हू । 

यदि रोगी गायका दूध उवालनेसे उसके कीटाणु मर भी 
जाय तो वह विजातीय द्रण्य तो नप्ट नही हो जाता जो सचमुच 
भयानक चीज हू और जिसके कारण उस दूधकी ओर कीटाणु 
आकपित होते हू। 

यदि धच्चेक शरीरमें विजातीय द्रव्य यथेष्ट मात्रार्मे हो सो 
उसे कीटाणुओंसे किसी प्रकार भी नहीं बचाया जा सकता 
और यदि न हो तो कीटाणु उसे फोइ हानि नहीं पहुचा सकते। 
लिस कच्चे दूषमें कीठाणु पदा हो गए होते हैं उसमें उबाले 
दूधकी बनिस्वत संडन शीघ्य पदा होती हू और बह पचता भी 
भीछातासे हू । कीटाणु कभी-कफमी पाचनमें भी सहायक 
होते हूँ। पृषको उबाण्नर हम उसे दुष्पाब्य अतएय हानिकर 
बनाते हू ऐसे दूधक पीनेसे वच्चेके छारीरगो वाढ़ रुफती हू। 

भाष या अन्य फिसी प्रकारसे गरम क्या हुआ दूध भी 
जउयाले दूधक समान ही हानिकारफ हू। 

इसलिए बच्चेको, जयतव वह मेवे खाने लायन न हो जाय, 
माता या गायका दूध ही पिछाना चाहिए। 

जदके दलिए आदिका भी, जो बच्चोंगे भोजनके नामसे 
डिब्वा-यद थाजारमें बिकत हैं पूरा बहिप्कार होना चाहिए। 
इनवे मुकाबलेमें बच्चोको कुछ उयली तरकारिया और थोड़ी 
रोटी देना अच्छा ह। बच्चोंगो छुटपनसे ही दूध और मेवे 
अच्छ लगते हैं और मह्‌ उनके अनुूल भी होते हू । फ्लाहारसे 


रश्र प्राहतिक जीवमरी ओर 


धच्षेकी जो ऐसी शारीरिक और मानसिक उमन्नति होती हू व 
देखकर माता पिताको हार्दिक आनद प्राप्त होता हू। 

हमारे आजके यनावटी जीवनके दुखद वातावरणमें बार 
भी स्वगका एक द्वार खुला हुआ है। वह हें बच्चे | वच्चधोंढो 
फछ खाने दें अन्यथा आप इस द्वारकों भी यद कर देंगें--और 
उनके बहुतसें आनद और अ्रसन्नवासे उन्हें बचित कर देंगे) 
उन्हें कल्चे और अधपके फल भी थिना किसी डरे दिये जा 
सकते हूं । ये उनके लिए विशेष लाभदायक हैं। 

इसाने कहा हू 

“बन्धोंकोी कष्ट न यो, उन्हें मेरे पास आनेंसे मत रोको ।” 

इसाके अधिकतर अनुमायी गांवोंमें रहते थे और कारीगरी 
तथा क्सिानीका क्मम करते थ्रे--उनमें जो कट्टर दोते थे थे 
हमेशा छुलेमें पहाड़ अथवा रेगिस्तानमें रहते थे और उमनमेंसे 
बहुतसे फेवर वही खाते थे जो पृथ्वी अपने आप बिना किसानी 
या वागवानीके उपजाती है। इन परूणता प्राजृतिक जीवन 
वितानेवालोंको फभी-क्मी शिक्षणके झिए बच्चे सौंपे जाते 


थे 
इस प्रकार जब जान' मिरे वश्चे थे, उनके माता-पिताने 
उन्हें शिक्षा प्राप्त मरनेक छिए एक रेगिस्वानर्में भेज दिया था । 
उनके यारेमें कहा गया ह 

+बकचा बढ़ा और मजबूत हो गया और इजराइलियोंका 
साथ ह्ोनेतक रेगिस्तानमें ही रहा।” 

हां, यदि वण्से प्राकृतिक जीवन व्यतीत करना आरम कर 
दें ता मह निश्चित हूँ कि उत्हें स्वास्म्य और आनद मिलेगा 
जिसे प्राप्त नर सकता बडोंके छिए साधारणत' समव नहीं हू । 
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इसछिए में माता पिताओंसे बहुत जोर देकर कहना चाहता हू कि 
, व अपने बर्ष्चोको प्राकृतिक जीवन व्यतीस करने दें, उन्हें प्रकृति 
पंषपर छौठा के चलें। इस कायके फलस्वरूप इस ससारमें 
वे श्निवचनीय आनदबे अधिकारी होंगे और जव वे स्थगर्मे 
पहुचेंगे तो इश्वर उन्हें उनके इस उत्तम कायमें लिए पुरस्कृत 
करेगा । 
जिन बच्चांकी नेसगिक वृद्धि सीकर रहती है वे अफसर 
पका भोजन ग्रहण नहीं करना चाहत, उन्हें फल ज्यादा पसद 
मात हूँ। पर उन्हें जबरदस्ती अप्राकृतिक भोजन कराया 
जाता हू और कमी-करमी तो मार-मारकर । इसके फ्लस्वरूप 
ये स्वमावतः वीमार पते हूँ। उन्हे दवा दी जाती हू वे फिर 
एस भी लेनेमें पूरी आनाकानों तथा घिरोध करते हैँ इस समय भी 
माता, जिसके हुदयके फोने-कोनेमें रोगी यल्वेके प्रति प्यार 
भरा रहता हैँ, कठोरतासे काम छेती है गोमि' उसका दृदम 
बदेरसे रोता रहता है, वच्चेको जबरदस्ती दवा पिलाइ जाती 
है और कभो-कमी तो कायकी सफरताकें लिए छड़ीसे भी मम 
ता पडता हूँ। पर जब अप्राकृतिक चिकिस्सामा प्याका 
शबरेज हो जाता ह, बच्चा उसके योमके नीचे टूट जाता है 
भोर धरती मासाकी शीलसर गोदमें धारण पाता हूं । माता 
5 समरा टूटा दिल लिए यच्चेवी छोटी कग्रके पास खडी रहती 
हैं बचारीको इसका पता नही होता कि वच्चेकी मृत्युफा कारण 
वह स्वय हू । 
हो साधारणत" माता पिता यही चाहते ह कि उनके घच्चे सदा 
नताजें बने रहें। जवतक कि उनके यच्चे मोटे किए गये 
मूबरोंकी भांति या चित्रोमें भक्त देवताओवे दरवारमें सुरही 


श्३४ प्राकृतिक जोबमकी भोर 


वजानेयाले फूले हुए बच्चोकी तरह नहीं हा जाते, उत्हें खवोह 
नहीं होता ! 
बड़े भी मोटे, मांसल होने और अपना वजन बढ़ानेक फ़ि 
में रहते हैं। पहले ये यह नहीं चाहते कि उनका पट कटड़ 
आए, तब मी ये आदमीका मूल्य खिला-पिलावर खानेर रिए 
मोटे किए गए पशुक्क समान ही समभतें है । 

भह भी प्रकृतिक विरुद्ध हू अतः सवधा गछत हू । 

प्रकृतिक प्रंगणमें सिच्वरण करनेवाले पश्तुको दलिए, गह 
बच्न्चा हो भा बडा या बूढ़ा, उसका दरीर बड़ी सुदर रीतिस 
सुगठित एबं सतुख्ति होता हू । न उसका द्वारीर ही मोटा 
होता और न कोइ अगविशेप ही फूला रहता है । 

मनुप्यकी तमी स्वस्थ समझना चाहिए अब कि उसका 
दारीर सुडौरू हैँ, एव उसके अग अनुपातयुकत हैँ तथा वह 
मोटा-भद्‌दा नहीं हो जाता और उसके धारीरपर जगह जगह 
आर्मी नहीं चढ़ जाती । अधिकतर फरू स्ाकर रहनेवालेका ही 
शरीर सुदर एवं सुगठिस रहू सकता हैँ और यही भोजन 
मनुष्यको स्वस्थ रसता हू । इसछिए बन्‍्मोंको अंपकतर फल 
छिछाकर ही रखना चाहिए, ताकि वें भद्दे-मोटे व द्वोगर 
सुदर एव सुरूप हों। स्वस्थ और सुदर दरीरका गठन कसा होना 
चाहिए यदि मह मानना हो तो अपोछ्ठों भौर बेलवेडिमरकी 
मूर्तियां देशी जा सकती हैं । 

सबसे अधिक भयानक एवे घातक गलती जा मनुप्यने अब 
तक सपने जनणानमें प्रकृतिक प्रत्ति की ह पद हैं टीकेका लखन 

मह विज्ञान एवं ऑफड़ोंके आधारपर सावित कर दिया 
गया हैं कि टीका रूगामा अनियार्म द्वोनेकें पहले वब्चोको पेंचक 
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अधिक होती थी । जो प्रकृतिका समझता हू वह आसानीसे अनु 
मान कर सकता है कि टीका ऊछगाना कितना नुकसानदेह हू । 
छोटे वच्चोंमें काफी जीवन शक्ति होती हू जो उनके शरीरमें 
इकदटूठे पतव विजासीय द्रव्यको, नन्चोंके रोग कहें जानेवाले 
उभारोंद्वारा, जिनमें चेंघक भी एक है निकालनेकी कोशिश 
करती हू। इस छक्तिको टीफेका जहर बेकाम कर देता ह । 
इस प्रकार घज्चेकी वाढ़में अडचन पड़ती है और उसे प्रकृतिका 
सहारा पाकर दारीरफा शोधन करनेवाछें तीघ्र रोगके बजाय 
बुरा जीण एव साधातिक रोग हो जाता हू । 

टीका एक यार देनेके बाद जब वह कुछ वर्षो वाद दुद्दराया 
जाता हू उस समय यह स्पष्ट दिखाइ देने छगता हू कि टीकेके 
फरुस्वरूप शरीरमें कह प्रकारबे रोग उत्पन्न होनेवी चेप्टा कर 
रख्ह। 

पता नहीं मनुष्य-जातिको इस भयकर भूछस कब मुवित 
'मिलंगी जिसके द्वारा वह अपन बच्चोपर कानूनन बडे-से-वड़ा 
कप्ट और कठार-से-कठोर गातना छादती ह। 

में यहां फिर जोर देकर यह कहना चाहता हू कि गड़माला, 
ज्क्या, मिरगी एवं अन्य अनेक प्रकारक स्नायु-सचथी राग जा 
शोगोंका अक्सर होते रहते ह अधिकतर टीका छगवानेके फल ह । 

यदि टीका छग ही जाय तो उसपर मिट्टीनी ठडी पुल्टिस 
अंधनी श्राहिए और उसे दिनमें घ६ चार और पद दिनोतव 
वांधते रहना चाहिए । पुशष्टस जहां टीमा छएगा हो उसने 
चारों आर दुरतक फछा दी जाय । इस वबत वच्चा सवथा 
प्राकृतिक जीवन व्यतीत करे । यदि इतना कर लिया जाय ता 
डीकेस कोइ हानि होनेकी सभावना महीं हू । 


| 


२१६ प्राहृतिक लोवनकी मोर । 


यदि टीका छगानेपर उस जगह दाने न उभरें तो कामूतत 
फिर टीका रूगयाना होता हैं, ऐसी हालतमें यदि दुवाय टीम 
>गे तो उसकी चिकित्सा पहले बताइ रीतिसे करनी घाहिए। : 
तीन बार टीका छगानेके बाद खौथी वार टीका लगानेकी इग- 
जत बानून नहीं देता। 

रोगनाशक टीकॉक विरोधर्मं यहां रुछ विद्येष पौर्स 
कहनेकी आवश्यकता नहीं है । ये भी कम जहरीले नहीं होत । 
इनमे छगानेसे डिप्यीरिया दख सकता हू पर टीकके फलस्वरुप 
डिप्थीरियास भी मयानक रोग कसर पागरूपन आदि उमर 
सकते हूँ । 

अन्य तीव्र रोगोकी तरह डिप्यीरियाका इलाज भी वच्त्चका 
सयनाझ किए यगर प्रान्नतिक रीतिसे आसानीस एवं निश्चया 
त्मयः रुपसे हो सकता हू। मृत्युके इस दूतसे माता पिताको 
जरा भी डरनेकी जरूरत नहीं हू । इस रोग घवराकर णल्दी- 
में उन्हें अपने वच्चेको इसके ' प्रतिरोधक ' इजेक्शन नहीं 
छगवाने चाहिए । 

नष्चोंक सारे रोग स्वास्थ्यकारम उमारमात्र हूँ उनके 
सवंधमे किसी प्रकारकी चिताकी जरूरत नहीं हू । गोद भी 
रोग (डिप्यीरिया, मोतीकरा, छाऊछ युलार, मियादी युख्तार 
आदि) होनेपर पहली वात यह करनी वाहिए कि गमरकी 
खिंडकियां खोलकर वच्न्नेको नगा ही झिटा देना भाहिए और 
यदि वह चाहे तो वद्दी चलने-फिरने देना 'भाहिए । यहू जितनी 
ही देरतक किया जा सके उतना ही अच्छा हैँ । यदि समव हो 
सके तो इस समय बच्चेका खुछी जगहूमें टहएना ज्यादा अच्छा 
हैं। इस समय प्राकृतिक स्नान भी कराता चाहिए ओर पेडूपर 


बरबोंका पासत-पोपण २३२७ 


मिम्ट्ीफी पटटी रखनी चाहिए | यदि बच्चेको डिप्थीरिया हो 
गया हो तो मिट्टीकी पढ्टी गदनपर रखनी चाहिए। यह भी 
गावश्यक हू कि बच्चेको कुछ भी खानेको न दिया जाय, और 
यदि दिया भी जाय तो बहुत थोडा सो भी फल और मेवे । 
ज्यों ही समय हो वच्चेको बाहर खुली जगहमें जाने देना चाहिए 
(यदि सभव हो तो नगे बदन ही) । इस विधिसे रोग जिस 
पेजीसे जामगे उसे देखकर आपको आएचय होगा और आप 
दखेंगे कि रोग जानेके बाद बच्चे अधिक प्रसन्न रहने लगे ह 
और उनके चेहरेपर आभा आ गह है। तीव्र रोगके प्वारा 
वन्‍्चका शरीर बहुतसे विजातीय द्रब्प और कूडे-फरकटसे 
अपनेको मुक्त कर छेता है । 

हमारे अनेक अप्राकृतिक ढगों (गछत भोजन वायु एव 
परवाश-विह्वीन कमरेका वास, मोटे रगीन चुस्त कपडोंका पहि 
नाव) के कारण बच्चे सुरुमार दो जाते हू। अकसर वे मय 
सपी राक्षसीके चगुलसे भी दूर नहीं रखे जाते। स्कूटमें 
'दिवित-पहुचते छडके अपने वरडोंके दोपोंकी नकल करने लगते 
हैं। वे बड़े घमडके साथ शराव और सिगरेट-वीडी पीने रूगते 
हैं। सभी बडे, और स्तास तौरसे अध्यापक, यदि उच्च जीवनका 
उदाहरण बालकोंके सामने रख सके तो इस दिषामें बहुत काम 
हो सकता हे। 

विछासिता एवं अन्य प्रकारयी अप्राकृतिफ आदतोंवे 
पैया आजको सर्वादृत एवं सवगुणकारी (! ) स्कूलकी पढ़ाइफी 
अविवेकपूण आवष्यकताओं एवं श्रमढे कारण बच्चोके स्नायु 
धोंपर आवश्यकतासें अधिक भार पडता हैँ और थे बमजार 
हो जाते हैं। इस प्रकार बच्चोंमें असमयमें ही बामुकतायी 


२३८ प्राकृतिक लीबमकी ओर 


प्रवृत्ति उत्पन्न हो जाती हू, जिसे वे बल्ममें नहीं कर पता 
फछत जवानीके सबसे अधिक घातक शत्रु हस्तमयुनका पदापप 
होता हू। बच्चेगें आचरणमें आए हर्मीछेपनकों देखकर सम 
माता पिताकों तुरत अदाज हो जाता हे कि उनका घास 
योवनके सबसे बड़े शत्रुक चगुछमें फेंस गया हू जिससे छटकार : 
पानेके लिए बेचारा सडफाया करता है, मन-ही मन बुरी तू 
अपनी भत्सना करता हूं और आत्मग्छानिस मरता रहता, 
हू! माता-पिसाको चाहिए कि हस रोगम शिकार बन्नरों 
कोइ दड न दें। ऐसे बच्चेका मानसिक एवं आतिमिक विदा 
मार-पीट और जोर-जबरदस्तीके बजाय विल्कूल मिप्त है| 
रीतिसे करना चाहिए। दड खास तौरस शारीरिक दढ मे 
कभी देना ही नहीं चाहिए । कड़े दड्फ भयसे बच्घेकों इस रोग 
से मुफ्त करनेकी कोशिश करना विल्नुझू गलत हू । इस बन 
तो वच्चेकों प्यारकी खास सौरस जरूरत होती ह। माता 
पिताको बड़ें प्यार और कोमलूतासे ऐसे बल््बकी चिकित्सा भस, 
प्रफादा, वायु, प्राकृतिक भोजन, कसरत आदि प्राकृतिफ साधर्तों- 
द्वारा १रनी चाहिए। इस विधिसे उनका बच्चा उस टदासक 
हाथसे घीघछातासे मुक्त हो जायगा गौर फिर स्वामानिग रुपस 
प्रसक्ष बदन रहने लगेगा और उसका चेहरा नमकने छगगा। 

जब वच्वोंको हस तरह नहीं समाला जाता तो थे जवान 
हो णाते हू पर उनमें न जवानीका उत्साह हाता हू न आनद 
जीवन उन्हें भारस्वरूप लगता हू। वे कमजार, चिड़धिड 
और भर्से रहते हैं और उनमें किसी प्रवारगी आध्या नहीं 
रह जाती। उनकी आंखोंको देखनेसें प्रतीत होता हू कि व 
आत्मग्लानि और दुखर्मे डे रहते हूँ। 
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अकसर बच्चोंको सोये-सोये विछावनमें पेशाव कर देनेकी 
आदत पड जाती हूँ । यह आदत भी प्राकृतिक चिकित्साद्वारा 
छूट जाती हू । इस रोगसे पीडित बच्चोंको भी किसी प्रकारका 
दड देना पाप हू । 

एक बार फिर में नगे पैर खलने और खास सौरसे बच्चोंफे 
हिए नंगे पर चलनेवी आवशध्यकत्तापर जोर देना चाहता हू । 
बच्चोंके कपड़ांको भी सादा ओर प्राकृतिक रखनेपर म एक बार 
फिर जोर देना चाहता हू। छातीको व्यथर्क कसे कपडेंसे 
देक रहतकी जरूरत नहीं हे । महू नियम बच्चों और वर्डोको 
समान झूपसे पराकन करना चाहिए। कपड़े ढीले रहें, ताकि 
हवा छातीतक पहुंच सके । बच्बोंके कपडे बनाते यकत इसका 
सास सयाल रखना चाहिए। 

कष्ट बार प्राकृतिक जीवनफे अनुकरणसे वच्चोंकी बढ़ी 
मानसिक शक्ति देशकर मुझे आएचम हुआ है । दर्जेमें हमेशा 
पिछड़े रहनेवाले लडकोंकों श्रीधक्त ही पाठ याद होने छगे और 
व जल्दी दिना किसी प्रयासके अपने साथियोंसे भागे बढ़ गए । 

भने देखा कि इनमेंसे कह मुवक, जो फौजमें भर्ती हो गए, 
वहांदीं कठिन जीवन और परिश्रमकों खुशी-छुशी बिना किसी 
प्रयासबे वर्दाज्त कर रहे थे। बागे घलकर तो उन्होंने फौजमें 
पढ़ा नाम कमाया। 

मेने बार-बार कहा हू कि प्राकृतिक जीवनका मनुष्यपर 
एक बडा प्रभाव मह भी पड़ता है कि मनुष्यकी आत्मा परि- 
फूत होती हूँ और वह मद्र बनता हू । यह चीज बच्चो बरावर 
देशनेक्ों मिर्त सकती हैँ । निषचय ही प्राभृतिक जीवन यह 

हूं जिसपर आस्माके लिए इमानदारी और सचाइका भव्य 


रे४० प्राकृतिक छोवनको बोर 


आसाद बन सकता हू । इसछिए प्रावृतिक जीवन स्महीत़ 
करते समय हमें आत्माको निर्दोष वनानेझा पूरा प्रयास ता 
चाहिए और बन्चोंकी शिक्षा-दीक्षार्में इसका विशेष यत्न करना 


चाहिए 


शिक्षा कया हे ? 


मनुष्य इृश्वरकी प्रतिकृति है वह प्यारका सार हू। 
इसलिए उसयी शिक्षा प्रकृतिक अनुरूप ही हांनी बाहिए। 
जहांतक बन सक्क मनुष्यमें दृश्वरीय मावको छौंटाना घाहिए। 

इसाने कहा हू ह 

तू अपने सच्छे मालिक हृए्यरको पूरे दिलसे अपनी रूह 
और अपने दिमायकी सारी ताकतके साम्र प्यार कर 

“अपने पडोंसीको सू उसी तरह प्यार कर जिस तरह तू 
अपनेको प्यार करता हू ।/ 

इन शाब्दोमें मनुष्यक लिए सही प्राइतिमा शिक्षा भर : 
दी गइ हैं। 

शिक्षणपर आजतक यो बड़ें-से-बड़े ग्रथ छिसे गए हूँ 
इस गमीर' विपयपर जितने अधिक-से-अधिगर विद्गवत्तापृण 
स्याक््यान हुए हैं उन सवर्मे मिलाकर उतना भी सार नहीं ह 
जितना इसाके केघछ इस एन वाक्‍्यमें ह। आग छोग युग 
कॉको वज्ञातिक ढगसे श्षिक्षा देते हू, पर होता गह हू 

"ज्ञाम बढ़ जाता हू, पर द्वदय भष्ट जाता हूँ ।/ 

एफ छड़का, जो जिस तिस तरह लेटिनकी पहली विस्ाबक 


शिक्षा क्या हू ? स्ड१ 


शब्द याद कर लेता हू, अपने साथ खेलनेवाले लड़केको जो 
साधारण स्कूछमें पढ़ने जाता हू हेठी निगाहसे देखने लगता 
है, भोर जल्द ही उसका साथ छोड देता ह। इस प्रकार ज्यों- 
ज्यों छड़का पढ़ाइमें घबढ़ता जाता हैँ उसका भूठा घमड और 
बनावटी ठग वढता जाता है, जो बहुत खतरनाक हू । झेकिन 
हमें माजकी दिक्षाद्वारा पदा हुई ऋत्रिमता और खोखलेपन 
तथा सचाइके अतरको समझना चाहिए। हमारे आजफे 
युवककी 'चाल सुधारनेके लिए उससे ड्रिल क्राइ जाती है, 
उसमें बाहरी चाल-दाऊके सब नियम बताए जाते हूँ, पर 
उसके हृदय और स्वभावयों सुदर बनानेके लिए कुछ भी नही 
किया जाता । उसकी आत्मा दृढ़ता आतेकें वदछ उसका 
अथपतन हो जाता हैँ। अप्राकृतिक जीवन वितानेवाले फूहड 
अधिक्षित छड़फ्रोका उदाहरण भी अनुकरणीय नहीं है पर 
उनका अपरिप्कृत व्यवहार ऐसी नम्नता और मन्री मायतासे 
अच्छा हू जिनका दृदयसे कोइ सवध नही हू । बनावटी नज्ता 
मोर सहृदयता घोखा और दगावाजी नहीं तो झोर कया हू ? 
अत' बच्चोंको प्राकृतिक जीवन विताना सिखाना चाहिए, 
यह उन्हें इश्वर और भनुष्यको प्यार करना सिखावेगा और 
प्रेम ही हमारे जीवनको उन्नत वना सकता हूँ । हमें उन्हें अपने 
साथीको सच्चे हृदयसे प्यार करना सिखाना चाहिए। वर्योकि 
इसाके छब्दोंको दूसरी तरह यों भी तो कहा जा सवता हूँ कि 
जो अपने पड़ोसीको प्यार करता है बह इश्यरको भी प्यार फरता 
हू। युवकोंको इष्वरको प्यार बरना अवश्य सीखना चाहिए 
ओर अपने साथियाने प्रति अपने हृदयमें प्रेम और मेभीकी 
भावना रखनी चाहिए जिसे उन्हें गरीब-भमीरका शख्बाद 
रैंप 


ख््जः 


का 


र४र प्राकृतिक घोवनकी मोर 


किये बगर प्रदर्शित करता घाहिए । जिन माता पिताड़े हृदयों- 
मेंसे प्रेमकी देवी विभूति नप्ट हो गइ है अथबा विन्दोंन फिर 
उसे जाग्रत कर छिया है उन्हें अपने वच्चोंमें प्यार पदा करनेंड्ी 
रीति स्वय ज्ञात हो जामगी । केवल हसी विधिसे सुक्ति एव 
दांतिप्रदायिनी प्षिक्षा एवं सदूगुणोंकी प्राप्ति हो सकती हू 
फंपल प्राकृतिक जीवन और अपने साथियों प्रति सच्चा प्यार 
ही मनुष्पकां इस ससारमें आनद--असप्नत्ा प्रदान कर सकते 
हैं और इस प्रकार प्राप्त आनद और प्रसन्नता किसी अवस्थार्म 
भी भनुष्योका साथ नहीं छोडते। 

ऐसे बच्चेके जीवनमें दुख ओर अभावका कमी प्रवेक् 
नहीं होता । 

कितते ही अमिभावकोका खयारू हैँ कि गयलेजकी शिक्षा 
प्राप्त कर लेनेपर ही उनमे वच्नेका जीवन सुखी हो सफेगा। यह 
शिक्षा दिखानेके छिए ये बहुत चिंतित रहत हें और बिना यच्पेगे 
स्वास्थ्यका खयाल किए उसे माछेजमे मेजसें हें भौर इस प्रकार 
ये उसे घोर मिपत्तिमें फेसा देते हैं। वे यह भी चाहते हैं कि छड़का 
पढ़ छिखकर ऊचा आहूदा पाएं, छबी तनस्वाह मिले ओर छोग 
उसका खूब आदर और सम्मान करें । 

बाहरी सम्मानकी भका्बषीयर्में मत्त आइए । अक्सर 
लोग इसके अदर-द्वी-अदर पीड़ाओोस्तें भरा मारमय जीवन 
व्यतीत करते हू । सूखी नही है जो पूर्णतया स्वस्थ हैँ, जिसफी 
आवष्यकताए कम ह--औओर जो सादगीसे और प्रकृतिमों मिकट 
रहता हैँ ऐसा आदमी स्वतत्र हूँ । उसके हृदय मनुण्यरों 
प्रति प्यार होता है, और इश्यरकी सहायताके प्रति विज्वास । 

जिस छड़केपर हमेशा मानसिक काय और चिंतागा बोझ 


शिक्षा क्या है २ र४ध्र 


पद्म रहता हैं उसके स्तायु दुबछू हो जाते ह फरूत उसकी 
सारी मेहनतोंके वावजूद रोग जोर फप्ट ही उसके पल्ले पढते 
हूँ। कोशिश करके भी निराष्ा ही उसके हाथ आती हैँ । 
ओहदा, सम्मान, नाम, धन, उसे नजदीक आए दिखाइ देते 
हैं पर वे उसकी पकडमें नहीं आते । रूडकियॉपर मानसिक 
काम झादना सो और भी समभमे नही आता । उनके छिए 
तो वह लड्कोंसे भी अधिक हानिकारक है। स्श्रियां भौर 
शइकियां मातनसिक कायकी मठिनाइ सहनेके लिए बनी ही 
नहीं हैं। जिन भाता पिताओको इसकी अनुभूति हो गइ है 
कि सुख बडे कहलानेबाछे समाजमें सीमित न होकर वह व्यग्ति- 
के हुदयमें हैं और फिर निधन सतोपी छोगोंमें ही परिण्याप्त 
हैं, बहुत सोच-सममक्र ही अपने बच्चोंपे लिए धघा चुनेंगे। 

सम्यता, विज्ञान ओर घनर्फ छछऊमरे सुस्त और आनदपो 
बदले प्रकृतिफे साहचममें प्राप्त सल्ची प्रसन्नतावों पसद पर 
सकना आज अनेफोंके लिए कठिन हू। जिन माता पिताओंने 
विचारपूवक अपना दृष्टिकोण वदछ लिया है, जो अभिमान- 
वश कोइ काय नहीं करते, न अपनेपर आम विचारोंगग असर 
ही पहने देते हें और जो अपने हिलताहितको पूरी तरह समझ 
सबसे हूँ वें अपने बच्चोंको स्कूलबी उतनी ही शिदाग दिलयाएगे 
मितनी कि आजये जमानेमें नितांत आयष्यक है । स्पूछापी 
अदस्नी हालतपर जरा गौर कीजिए, तथ आप स्वर्य वहगे मिः 
एड्केकी स्पूली पढ़ाइ जितनी फम हो उतना ही अच्णा हैँ । 
स्कूर' फम जानेफे फारण छडपेको अच्छा धघा मिल्नेमें पोए 
करिनाह नहीं छ्ोगी । 

भविष्पमें सो फड़ागी घागयानी आदि अनेग छोदे 

ट 


श्श४ प्राहृसिक श्रीवनशी भोर 


व्यापारोंके चछ निकलनेकी आदा हे जिनका करनेयाला स्वत), 
सुदर एवं स्वस्थ जीवन व्यतीत कर सफेगा। तब विज्ञान 
पढ़ानेवाले स्कूछमें मुक्ति खोजनेकी आवश्यकता नहीं हू यह 
मुक्ति तो प्राकृतिक जीवनकें स्वाभाविक परिणाम, अश्ाः 
शारीरिक ओर मानसिक स्वास्थ्य और दृष्वर ठया उसक वर्दोक़ो 
प्यार करनेसे मिलेगी । 

यही जीवनमा सच्चा देन हू । अपने तथा अपने वन्योंपर 
इसका उपयोग करनेसे ही इस सदोका हमारा प्रचलित रोग 
स्नायुवोवल्य शीक्षतासे जायगा और मनुष्य-जातिपर नूतन 
आनदकी वर्पा होगी। 

अनेक पेतृक दुवछताओंके कारण जमसे बच्चोंका शरीर, 
मन तथा आत्मा स्थाभायिकसे रुछ भिन्न होती ६ । यदि ऐसे 
वच्चोंफो माता-पिता अपने इच्छित आदशकी ओर जबरदस्ती 
हे जानेगी कोशिश वरेंगे तो फू अप्रीतिकर एव घातन' होगा। 

जैसा बच्चा हृष्यर हमें दे उसके सिए हर्मे उसका कृतज्ञ 
हाना चाहिए और उसका पान एवं ध्विक्षण प्राकृतिक ठगसे, 
जिसका कि मेने यहां बयान किमा हू, करना चाहिए। 

इसलिए शिक्षणमें भी हमें प्रद्वतिसे ही पथ प्रदर्शन प्राप्त 
करना चाहिए | मह फ़िक्षणका सबसे आवक्यग सिर्धांत है । 


उपचार 


आरोग्यछामसवधी घिवरणो, धन्यवादके पत्रों आदिका 
वस्तुत' कोइ महत्त्व नहीं हे । अप्राकृतिक साधनोंसे दिखावटी 
छाम आसानीसे प्राप्त किया जा सकता हूँ। प्रत्यक्ष रूपमें तो 
रोग अच्छा हो जाता है, पर बादमें उससे भी खराव दूसरा 
रोग पैदा हो जाता है । यह कोइ जरूरी नही ह्‌ कि यह पुसरा 
रोग तत्काल प्रकट हो जाय, सभव हैँ, यह पहले-जसा युरा भी 
न जान पडें, पर दरअसल यह ज्यादा खतरनाक होता हूँ । 
बहुतसे नि श्नक्तत लोगों, विशेषकर नाडीदोयल्यवालॉफो सुधार 
जान परने छगता हुँ और ये अपनेको नीरोग सममझफर आरोग्य- 
शलामवा विवरण भी लिखकर भेजते हें पर पीछे भ्रम पूर हो 
जानेपर उन्हें घोर नेराष्य होता ह। 

इसके अछावा प्रदासात्मक पत्र प्राप्त बरसेबे लिए चाल- 
वाजियां भी छूब की जाती हूँ । अगर उनपर विघार बरें तो 
हम आसानीसे समझ जायेंगे कि गुप्त और पेटेंट दवाएं बेचनेवाले 
घूर्ते छोग किस तरह आरोग्यलाभकी वहुत-सी रिपोर्ट पेश 
करते हैँ। इसलिए विचार करनेया विपय यह हैँ कि फौन- 
सी पद्धति कहातिक प्राकृतिक नियमोक्क अनुकूल हैं । जा पढ॒ति 
प्राकृतिक नियमोंका अनुसरण करनेवाली होगी वही स्वास्थ्यपी 
दिषामें अग्रसर कर सकेगी । 

मुझे आशा हैँ कि मरी पद्धति लागोना विश्वास प्राप्त वर 
सकेगी, गयोंनि यह हर पहलूसे प्रकृतिगे अनुकूछ पड़ती है। इसो 
विघारसे में यहा पत्नोंका उद्धरण मौर उपचारोना अधिव विवरण 
नदेकर स्पप्टीनरणने एिएसिफ थोडेसे उदाहरण दे रहा हू । 


र्४्ड प्राकृतिक जीवतकी भोर 


कोइ चीज खानेमें असमय थे और रातमें उन्हें लगभग घासीग 
वार के हुआ करती थी। 

थे झमरीदार फॉपड़ोमें रखे गये और पेड पर गीली मिट्टी- 
फी पट्टी छाई गइ। पट्टी रहते समय तो के बद रहता 
पर हटा छेनेपर फिर शुरू हो जाती । इससे रोगमें मिट्टीरी 
प्रमावकारिता स्पष्ट हो गह। कभी-कमी साधारण स्नाव 
हर लेते थे, कुछ समथ हो जानेपर वायु प्रकाद्-स्नान भी चछात 
छगे। 

दस दिनोगे वाद मिट॒टीकी पटूटी यद कर देनेपर भी 
उन्हें क नहीं आाइ । उस समयसे उनकी हाछतमें सुधार होने 
फ़गा | भूल भी अच्छी मालूम होने छगी ओर बिना गिश्ी 
हिचकर्क भरपेट फू खाने छगे। उदर-विकार दूर द्वोगेषर 
सुषुम्नाका क्षय भी अच्छा होने छगा। 


मृत्रापरोध--अलोदरका पूर्वरूप 

श्री दो सालसे सख्त मीमार थे और इसने कारण 
उन्हें मपना काम छोड़ देना पड़ा था। कृत्रिम सहायता छिय 
बिना कमी पेशाब नहीं उतरता था और पैरणा धोप भी शुरु 
हो गया था। इस समयतप में कम-से-क्म ७० सिकित्सकोको 
अपना रोग विस्लला चुके थे जिनमेंसे लगमग २० तो प्रसिद्ध 
प्राध्यापक थे । उन्होंने कइ पेटेंट दघामाका भी इस्तेमाए गिया 
था और रूछ हृदतक प्रममें डालनेवाले आरोग्मलाभवा अनु 
भव भी किया था, पर इम अप्राकृतिक उपचारोंसे रोग घटमेव 
बजाय बढ़ता ही गया। मेरे यहाँ आनेके समय उनगी बीमारी 
मयकर रूप धारण कर चुकी थी और वे मौतनगे हरसे जद्न्स 


उपचार र४९ 


हो गये थे । मूत्र अन्य मार्गोसे निकलनेका प्रयत्न कर रहा था, 
गह ऊपरसे ही देखनेसे स्पष्ट हो जाता था। घुटने नीचे 
कट जगह खुले फोडे हा गये थे जिनसे वदबूदार पछा निकल रहा 
या। हाछत कंसी सतरनाक थी यह सममनेमें देर न छगी। 
ये ऋमरीदार भॉपड़ीमें पहुचा दिये गये जिसमें उन्हें शुद्ध हवा 
मिछ सके । पेड,पर और वुक्‍्कवाले भागपर मिट॒टीकी पटटी 
लगाह गद जो थोडी देरके वाद बदरू दी जाती थी। वायु- 
प्रकाश-स्तानके लिए उन्हें कमी-कमी सकोपडीसे वाहर भी आना 
पड़ता था। धरतीसे शक्ति प्राप्त करनेके अवसरोका भी 
उन्होंने छाभ उठाया। पहले केवल फल खानेको दिये जाते 
थ, पीछे धूप, मक्खन और, रोटी भी दी जाने रगी । इस उप- 
धारसे उन्हें दूसरे ही दिन काफी पेशाव उतरा और साथ ही 
मामूली पाछ्याना भी हुआ । तीसरे दित चलने छगे और चौधे 
दिम तो उनमें दौडनेकी घाक्ति आ गए । दूसरे सप्ताहमें पैरने 
शस्म सूख गये और ये पहाडपर तीन-सीन, 'चार-चार घटे 
घनकर झगाने छगे। 


नाड़ी-धोम 

श्री ये नाडीसस्थानमें इतना क्षोभ था कि ये ६ 
मासस काम छोडकर घर बढे हुए थे। रातया उन्हें जरा 
भी नींद नहीं आती थी और वेचनीक मारे यड़बढात॑ रहते थे । 
वायु प्रफाष्-स्नान विशेष रूपसे मराया गया। पांचियें दिन 
वर्षाफे बारण ठढ अधिक थी । इससे उन्हें वढा छाम हुआ । वे 
वहुस जल्द नीरोग होकर अपना बाम मरने छग गये। नाडी रोगामें 
ठददी हवा और प्रवाशका स्नान बहुत प्रभावफारी होता हैँ । 


२५० प्राकृतिक जोबसकी ओर 


ब्वसनक सश्षिपात (न्युमोनिया) 


थी ६ सप्साहसे यूमोनियासे पीडित थे । उन्हें छो 
परेक्षानी थी। औषधोपचार चछ रहा था और मेरे यहा 
आनेके पहलेतक थे एक कमरेमें कंदीकी-सी हालतमें रसे गब 
थे। घातक ठ5ड लगनेका भय उनके दिमागसे निकार देनेपर 
वे घटों नंगे बाहर घूमने रूगे । पहले ही दिन ध्ामकों उनडी 
तवीयत हलकी जान पड़ने छंगी। उनके मतसे ६ सप्साहरे 
ओपधघोपचारसे जितना छाम्र हुमा था उससे अधिग' सिफ़ एक 
दिनमें सादे तरीकोंसे हुआ | कुछ ही दिनोके उपघारसे बे 
बिलूकुछ नीरोग हो गये। 


धशोष--जलोदर 


भी गांयरोगसे ग्रस्त थे। उनके चिकित्सकोंके 
मतसे रोग असाध्य था । मेरे यह्टां वे बडी मुस्सदीसे वायु प्रकाश 
स्नान खछाने लगे। द्योषक स्थानों विधशेपकर उदर और पर 
पर मिट्टीकी परट्ठीका प्रयोग शिया गया। कोपड़ीक परदे 
रातकों गधासमव खुझे रखें जाते थे! आहार भी प्राकृतिक 
रखा ग्रया। पहले ही सप्पाहमें अल्छा फल दिखते छगा 
मौर वे शीघ्र ही नीरोग हां गये । 

श्री का जछोदर सिफ वारह दिन उपचार फरनेपर 
चला गया ) इतनी ध्यीध्रतासे नीरोग हुआ देस उनका मौपयो 
प्चारव सवार रह गमा । 

गलेका रोग 
श्री. गलेके रोगसे वर्षोसे पीडित पे । औपधापचारसे 


उपचार रपरे 


उन्हें अवतक कांइ राम नहीं हुआ था। उपचार और 
साधनोंके साथ गलेपर गीली मिट्टीका प्रयोग करनेपर उन्हें 
जल्द ही आरोग्यलाम हो गया। 


सिरफी रूसी 
कूमारी. के सिरमें रूसी पेदा हो गई थी । फलाहार 
यायु-अ्कादा-स्तान आदिके द्वारा दारीरको विजातीय द्रब्यसे 
मुक्त करनेका प्रयत्त किया गया। सिरपर गीली मिट्टीकी 
पटटी भी रूगाइ जाती रही जो उसे वहुत अनुकूछ' जान पडी । 
चार ही सप्ताहमें वह बिरुकुठ अच्छी हो गदह। 


मुपुम्नाका दय 
श्री सुपुम्नाके क्षयसे ग्रस्त थे। एक प्रसिद्ध चिकित्सा 
ल्पमें चौदह सप्ताहू रहे पर कोइ छाम नहीं हुआ । यायु- 
प्रकाष्न-स्नानसे उनकी दाक्ति बहुत वढ गइ | परॉपर गीली 
मिट्टीका प्रयोग किया गया। छीक्ष ही सुधार देख पड़ने 
शगा। दो सप्ताह बाद थे ऊूमातार घटो टहुछने छगे। चले 
समय पैरॉका ऋटका फम पड़ता जाकर विरस्तुल पूर हो गया । 


दंतपीड़ा 
श्री मयबदर दतपीडासे हफतोसे येचन थे । दतोपचा- 
रकोंने दांतोके गड्डोंकों भरकर पीडान्नाशक दवाओका भी 
इस्तेमाछ़ किया, पर किसीसे कोइ लाभ नहीं हुआ | ददवासे 
दतिके सामने गारूपर मिट्टीकी पटटी देनेपर मुछ दिनोमें 
दद विछकूल दूर हा गया। मिट्टी कभी धोसा नहीं देती, 
ददवे कारणको ही दूर कर देती हू। 
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भस्थिज्षय 


ञ्री हि के परकी अस्थि क्षयग्रस्त थी। ये ६ महीने मल्त- 
तालमें रहें, दो यार मक्ष्तर लगा और नीखेंकी एग हृ्डी भी 
निकाख दी यड, फिर भी पर अच्छा नहीं हुआ । अगर उत्होंव 
मरे उपचारका सहारा न ल्या होता तो ध्वायद पर काटकर 
अलग भी कर दिया गया होता । बायु अकाशस्नान, फलाह्वार 
आदिके साथ गीछी मिट्टीके प्रयोगसे विछकुछ नीरोग दवा गये । 
निकाली हुए छड्डीकी जगह नह हड्डी तो नहीं बढठाइ जा 
सनसी थी पर पैर विककुछ नीरोग हो गया और वें छगड़ात 
हुए उसका उपयोग मी करने छंगे। 


आंग्रिक सम्रिपातज्वर 


एक दस बरसयवा वच्न्चा आंध्रिम सन्तिपातज्वरसे भ्रस्त 
हुआ । उसकी मातानें पत्रद्वारा मेरी राम पूछी। मेंने खिड 
कियां खुली रखमर नग्न सुलाने, भोजन बद कर देने या माम 
मात्रका देनें और रोज मामूली स्तान करानेगी महा। इस 
उपचारसे बच्चा दो-सीन दिनोमें ही अच्छा हां गया | माताने 
ओऔपधोपचारफसे कहे बिना धुपर्क-चुपनों यह उपचार बिया । 
खतरनाक वृ्तारसें अत्यल्प समममें ही बच्धेको मुगत देखबर 
चिनित्सकको यडा अचमा हुआ। उसने अपने आश्चमपर 
महू कहर परदा डालनेगी कोशिश की वि निदानमें गलती 
हुए होगी, यह आपिक सप्िप्रातज्वर नहीं था, हालां कि वह 
पहले कह चुका था मि धदनपर नजर आनेवाएे दाग आंभिय 
सप्रिपातज्वरके ही सूचफ हें। अगर रोगगा चिह्न प्रशट 
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होनेके साथ ही ठीक उपचार हुआ होता ता कुछ ही घटोंमें वह 
अच्छा हो गया होता । 
साधारण निर्बल्र॒वा 

कुमारी गाडी-सस्थानकी अस्तब्यस्तताके कारण बहुत 
कमजोर हो गह थी और उसना सिर बरावर भारी रहा 
करता था, वह बहुत कम चल पाती थी । जगवानमें उपचार 
करानेपर दो ही सप्साहमें वह बिना थकावट महसूस किये 
११ घटे रोज चलने छगी । इससे यह सिद्ध हो गया कि फलाहार, 
यायु प्रकाक्म-स्नान आदिसे शक्ति प्राप्त होती हैँ। साघारणतः 
गद्दी विष्यास किया जाता है कि मांसाहारसे ताकत बढती हैं, 
पर तथाकथित दाक्तिवद्धक मांसाहार द्वी उक्त कुमारीकी 
निबलता और अस्वस्थताका कारण हुआ । फछाहारक सहारे 
वह जल्द ही स्वस्थ और सशक्त हो गद्ट । 

मूर्च्छा 

श्रीमती को भूर्छा हो गई थी। गदनपर गीली मिट्टी- 
को पट्टी रखनेपर उन्हें फौरन होश हो गया। इससे स्पप्ठ 
हूं कि मिट्टीकी पट्टी रोजमर्साक जीवनमें भी छामदायप 
होती हू। 

भगंदर 

थी फो भगदर हो गया था ओर मेरे यहां आनेके 
पहछे नप्ठर भी छगाया जा चुका था। मुझे उनकी अवस्था 
बिताजनन' जान पड़ी। थे बंठनेके लिए हमेंा अपने साथ 
खरका तकिया एिए चलते थे । मुझे भी उनपे नीरोग होनेवी 
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आश्षा नहीं थी, मयोंकि मिट्टीकी पट्टी रुणभागतर गही 
पहुच सकती थी और बाहरसे भी उसपर कोइ प्रमाव नई 
डाला जा सकता था। फ़िर भी मिट॒टीक्ी पट्टीका ही प्रयोग 
किया गया और इसीसे वे अच्छे भी हो गये । 
अंधता 
क्री की एक अं बुछ दिनोंसे बिलकुए अपी हो गई 
थी । औषधोपचारकोंकी सारी कोक्षिश वेकार साबित हुए। 
मेरा उपचार चलानेपर झुछ ही दिन बाद उन्हें कूछ-कुछ दियाई 
देने लगा | कुछ हफूते वाद आंख विलनुऊ अच्छी हो गइ। 
मिट्टीकी पट्ठीने इसमें मी आपथयजतक फाय कर दिसल्यमा । 
उनके घर पहुचनेपर उनका सिकित्सब मेरे उपचारती यहू 
सफलता देखकर अवाक्‌ रह गया। 


बालविश्वचिका 

एक ढाहू साछके मच्चेरों (बाछ) विसूचिका हुई। 
उसको ज्वर हो आया। माता श्राकृतिन' उपचारकी पुरानी 
पद्धतिसे परिचित थी। उसने दो यार शीतकू स्वान मराया * 
जिससे बुखार बम हो गया, पर फिर बढ़ गया। दूसरे दिन 
उसका पिता, जो मेरे सरल ढंगसे परिचित था, घर आया और 
वच्चेफो खुली लिडफीफे सामने डेढ़ घटे नग्न अवस्था्में अपनी 
गोदमें रखा जिससे बुखार वहुत कम हो गया। पूसरे दिन 
ज्यर फिर झुछ बढ़ा, पर मायु प्रकाद-स्ताव बरानेपर रोग 
पूण रूपसे चला गया। हि 

बालविसूचिका द्वामेपर माठाएं बहुत घबड़ा जाही हूं 
और ओपभोपचादा्धारा नन्‍हें-से घरीरको हामि पहुचाइ जाती 


उपचार श्प्प्‌ 


हू। मेरी पद्धतिमें शान्रुका धोरतापूषक सामना किया जाता 
हू और भयवा नाम भी नहीं रहता, क्योंकि स्वय प्रकृति हमारा 
भाग-प्रदर्शत करती हू जो हमारा साथ कभी नहीं छोड़ती । 
भद दफा हवा ओर प्रकाशका स्तान, जिसके लिए किसी यत्र 
कवर आदिकी कोश जरूरत नहीं होती और रुछ खच भी नहीं 
पड़ता, वख्चेको बिलकुल नीरोग कर देता है और वष्चा 
चोशमें भरकर उछछ-कूद मचाने लगता है। 


छननेंद्रियफे रोग 


स्री को यर्पोंस नाडी-दोवल्य था। सिर बरावर 
भारी रहा करता था जिससे वे काम परनेमें असमय हो गये 
थ और जीवनसे ऊबकर आत्महत्याकी ही बात सोचा फरते थे । 
ब्ोपधोपचारकोंके निदान परस्पर विरोधी थे और सबने रोगका 
दूसरा-ही-ूसरा कारण वतछाया। मेरा उपचार आरम 
फरनेपर छ्ीक्र ही परिवर्तन देख पडा। एक पक्षवें वाद 
| सूनाक उमर आया । उन्होनें वतछाया कि कुछ वप पहले एव 
रश्कीसे सवध होनेपर यह रोग हुआ था ओर एक छेपका प्रयोग 
किया गया था । मेरे उपचारसे सूजाक जल्द ही मच्छा हो गया 
भोर उसपे साथ ही नाड्रीदोवल्य भी जाता रहा । शक्ति प्राप्स 
हो जानेपर फ़िर जोवनमें दिलचस्पी पैदा हो गद । 
योन-अनत्िकता मनुप्ययों सबसे अधिक हानि पहुचाती 
है। यह म्रप्टाचार आज उहुतसे रोगोंका कारण हो रहा है । 
यौनरोग जननेंद्रियोंमें ही उत्पन्न होते हें और उनका पहला रुप 
पूजाव हूँ । यह एक प्रगारसे सीम् यौनरोग कहा जा समता 
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हैं। मूत्रनछिकामें प्रतिब्याय हो जाता हू और मबादके रपए 
उससे विष निकलने लगता हैं। 

जीवन सयत न रहनेपर सृजाकसे छुटकारा नहीं मित्ता, 
और ओपधोपचारसे तो विप छारीरमें स्थामी रूपस बशा 
जमा लेता हैँ। इससे अघता, क्षम, घातक अर्चुद आदि भयकर 
राग हो जाते है इसलिए मनुप्यको ४स प्रकार दुप्फमम 
बचनेका प्रयत्व करना चाहिए और यदि भूससे रोग हां ही 
जाय तो आरम होनेके साय ही सही प्राकृतिक उपचार कराता 
चाहिए | 
उपदद्य और तज्जन्य प्रण सूजाक्से भी खतरनाक होते 
हैं। उतकी पहचान जननेंद्रिमपर हुए फोडेसे हो सकती हूं। . 
अगर इनपर जल्द ध्यान न दिया जाय तो पारीरमें विप रोजीत 
यढ़ने लगता हैं गौर विभिन्न रूपोर्में प्रकट होता हू । सारे 
शरीरमें महांतक कि मुहरके गदर भी फोड़े हो जाते हूँ मिसत 
मनुष्यको समाजका स्याग कर देता पड़ता हैँ । मह विप अपस्मार, 
उमाद, सौपुम्निक क्षय आदि रागोवे रूपमें भी प्रकट हो सकता 


हर 

ये श्रब युराहर्या विद्येषकर पारेके प्रयोगसे ही उत्पन्न होती 
हैं। यह घरीरके विपको निकाल बाहर परनेमें तो असमय 
वना ही देता हू, ऊपरसे और भयवर विपके रूपमें ध्ारीरमें 
पहुंच जाता हैं। इसके उपचारमें पारेका प्रयोग प्रशृतिफे 
नियमोक विसद्ध और मानयताक प्रति भगगर अपराध ह। 

उपदप्त भी प्राकृतिक उपचारसे अच्छा हो जाता हूं। 
रोग हालका होगा तो जल्द हो अच्छा हो जायगा, पुराना हां 
सो घेष और अध्ययसायथ आषश्यव होगा । 


उपचार र्पछ 


सघुमेहद 

यह रोग भी बहुत मयकर होता हू। औपध-विज्ञान 
इसमें खास तौरसे मांसाहारकी राय देता हैँ, पर इस तरीकेसे 
मधुमेह कमी अच्छा होते नहीं देखा गया । और रोगोंकी तरह 
यह भी अप्राकृतिक जीवनका ही परिणाम होता है । मांसाहार- 
सवधी उक्त गलत धारणाके कारण रोगियोंको फलाहारपर 
छाना कठिने होता है । इस घारणाका शीघ्र अत कर छोगोंका 
यह दृदयगम कर छेना चाहिए कि रोगोंमें कोइ अतर नहीं 
होता और सबका उपचार प्रक्ृतिक नुस्खेगे मुताबिक होना 
चाहिए। णब मनुष्यको उपचारके सह्दी तरीकेका पता चल 
जायगा तो मघुमेहसे शरनेका कोइ कारण नहीं रहेगा। 


फोड़े 

श्री को दो सालसे सारे शरीरमें फोड़े हो गये थे । 
अबतक थे पेटेंट छेपोंका प्रयोगगर उनसे पिंड छुड़ा रहे थे। 
पिड क्या छुड़ा रहे थे एलोपधिक लेपोर्को सहारे विकृत द्रव्यको 
वाहर तू निकालकर धारीरमें छौटाते जा रहे थे । इस अप्राक्त- 
तिब' उपचारका परिणाम यह हुआ कि उनका वाया पर इतना 
सूज गया फि ये घलने फिरनेसे छाचार हो गये। जाघगे 
ऊपरी हिस्सेपर विजातीय द्रव्यका इतना अधिक असर हुआ 
था कि यह बिछकुल काला पड़ गया था। स्थिति चिताजनग 
पी। बहुतसे औपधोपचारकोंने तो पेर कटया देना ही अच्छा 
समझा होता | विष्य-ष्यापक उपचार गीली मिट्टीकी पट्टी 
ने इसपर भी अपना कतव्य पूरे सौरसे निभाया। जांपके 
ऊपरी हिस्से--सूजनवाली जगह--पर पट्टी छगानेपर 
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चौथे दिन सारा विजातीम द्रव्य एकत्र हो गया और वहाय 
मवाद तथा द्रूपित रक्त निकलने लगा ) यहा एवं छेद हो गया 
और उसी राहसे विजातीय द्रव्य रोज सवहपर आते रुगा। 
छगातार पट्टी छगाते रहनेपर कुछ दिनोगें जर्म मर गया। 
पदूटीके साथ-साय शुद्ध हवा, धृप, वर्षा, फछाह्ार आदिने भी 
विजातीय द्रथ्य बाहर निकालनेमें मदद की । मवाद निवल्श 
समय रोगीका पेशाब भी रक्‍्त-जेसा होता था जिससे यहू स्पाट 
था कि उस मागसे भी विकार निकरू रहा है । 

मेरी पद्धतिसे उपचार मरनेपर आरममें प्रायः फोर 
निकर आते हैं। कारण विलकुछ साफ हैं और यह घुम सुक्षण 
भी है, क्योंकि यह इस यातवा सूचक हू कि मेरे उपचारसे मल 
निकालनेवाले अगॉको उत्तेजन मिला हैँ । जबतक महू बता 
रहे तबतक फोड़ेके सवयर्मे कुछ न किया जाए प्रकृतिका स्वयं 
अपनी फिंक्र करनेगो छिए छोड दिया जाय । अगर दद बड़ 
जाय सो गीली मिट्टीफी पट्टीसे बाम विया जा सकता हू। 
फोडोंका उपचार सिफ गीली मिट्टीसे होता चाहिए, उन्हें 
चीरने या खोलनेकी जरूरत नहीं हू। पनेपर मे स्वय फूट 
जायगे और सब उन्हें बहानेमें यह मिट्टी और मदद मरेगी | 

फोड़ा निकलना दारीरफे छिए बहुत छाभदायतर' हैं। 
हसमें कभी-कमी उ्यर भी हो जाता है जो इस यातगा प्रमाण 
हैँ वि क्वरीर स्वास्थ्यणामकी कियामें सलग्त हू 

मेंने प्राय' देखा है कि छोग गरम पटटी या गरम पुएटिस 
छोडनेके लिए जज्द राजी महीं होते | यह प्रद्मतिविरद्ध है 
म्योंकि गरम सेकशे फोड़ा प्राय समयने पहले ही पन' जाते हू । 
अप्राइपिक उपचारसे धरीरो कुछ-वनुछ हानि होती ही हू । 


उपचार श्प्द 


गीली मिट्टीकी पट्टीसे ही शरीरको आराम मिलता हुँ और 
घाव जल्द भर जाता हूं। अगर पतरू सूती कपडेपर गीली 
मिट्टी फलछा दी जाम तो यह पलस्तरकी तरह चिपक जायगी, 
उपरसे मांधनेकी जरूरत नही रहेगी । 


धिरशूल 
क्री यर्पोसे शिरशूलसे परेशान थे। रातको गरदनपर 
गीली मिट्टीकी पट्टी छगानेसे इस दीघकालीन शिरशूल्से 
उन्हें हमेशामों छिए छुटकारा मिल गया। 


ददु आदि घर्मरोग 
श्री पर्षोसि क्षवककारक घमरोगसे पीडित थे। सारे 
उपचार निर्थक सिद्ध हो चुफे थे। गीली मिट्टीकी पटटी- 
ने उन्हें रोगसे पूणत मुफ्त कर दिया। 


सर्पदश 


हालमें ही एक ग्राममें एक लड़कीको घास छीछते समय 
एक यहुत विपले सापने डस लिया । पर सूजने रूगा और उसे 
बहुत पीढा होने छगी । नगर ले जाते समयतक हाथ भी सूज 
गया और यह बेहोश हो गदद | चिकित्सकोंके जवाब दे देनेपर 
उसवा पिता मुरदेकी-सी द्वाल्समें उसे घापस जाया! उसने 
कमी दतकथाये रूपसें सुना था कि सदियों पहले सप-दणसे 
इसी अयस्पामें पहुचा हुआ एवं आदमी जमीनमें गाड़नेसे अच्छा 
हो गया था | उसने भी यही करनेकी ठानी और बागमें गटढा 
खोदकर छडकीफो गऐेतक नग्न गाड दिया। अधिषारियोंने 
छडबीको निकछवानेफी कोटिद्य की, पर गांववालछोने पित्तावा 
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पक्ष लिया और सामूहिक रूपसे अधिकारियोका विरोध हरे 
लगे । बलवा होनेकी समावना देखकर अधिकारी चुप हो 
गये। चौबीस धटेके वाद निकालनेपर लड़की विश्कल 
अच्छी पाइ गई | 

इस घटनासे यह स्पष्ट ह कि अतिम अवस्था प्रस्तुत हो 
जानेपर भी मिट्टी विपसे मुक्त कर देती हू । अगर मिट्टी 
का प्रयोग तत्काल किया जाय और एक-एक घटेपर पटठी 
बदली जाती रहें तो सपर्े बिषका साय असर जाता रहूगा। 

पागकू कत्तेके गाटनेपर भी सपदष्षकी हो तरह गोसी 
मिट्टीकी पट्टी फोरन छगाइ णानी चाहिए। प्रोफेसर पास्ट 
की मुक्ति अविश्वसनीय और मनिश्चित हू, पर प्रकृतिकी 
सुम्ति कभी र्यथ नहीं जाती । अगर पास्टरने सरीकेसे झुततस 
प्राप्त उमादसे पिड छट भी जाय तो उससे मनुप्यवा स्वास्थ्य 
इतना खराव हो जाता हू कि यह कुत्तेके उमादसे भी भयबर 
रोगका शिकार हो जाता हू । 

इन बातोंसे स्पष्ट है कि मिट्टी कंसी प्रभावकारी बस्तु हू । 
यस्तुत' यह बिना भूल्यकी या सस्ती होते हुए भी अनमोल भर 
सवसुललम उपचारका साथन हूँ । 


सपुन्नाका रोग भौर मोटापा 
श्री की नाड़ियां रुग्ण हो गए थीं और सुपुम्ना तो 
बिछकुर निष्किय हो गई थी । उनका यजन २१५ पड था। 
मेरे यहां आनेके समय उनके शचनेकी कोइ आशा महाँ थी, 
वर घार ही सप्ताहमें दे नीरोग होगर चले गए और अपना 
कारवार भी शुरू कर दिया। यहां उनरा वजन ५५ पड पट 


उपधचार श्र 


गया। दे प्रायः कमरतक और फमी-क्मी सोनेतक जमीनर्मे 
गाढ़ू दिए जाते थे । यह उपचार बहुत छाभदायक सिद्ध हुआ। 
ओर सब उपचार भी गयाविधि चराए जाते रहे। 


शोधयुक्त बीर्ण आमवात 
श्री जीण शोथयुक्त आमवातसे वर्षोसि ग्रस्त थे 
जिससे उनके अग गसिदह्वीन हो गये थे । प्राकृतिक उपचारकी 
पुरानी पद्धक्षिसि भी उन्हें कोइ लाम नहीं हुआ और हारूत 
दिनोंदिन खराव ही होती गढ़ | उनका एक पर याटा जाने- 
वाछा था ही मि सयोगसे मेरी पुस्तक उनके हाथ पड गदह। 
स्नान, फलाहार वायु प्रकाषा-स्तान आदिसे उनमो इतने कम 
पमयमें आरोग्यलाम हुआ कि उनके मित्र देखकर चकित रह 
गये । परकी तो रक्षा हो ही गद । 
गठिया, कप, कटिष्यूल सथा इस श्रेणीके अन्य रोग रक्तके 
दूपित होनेपर ही होते हू । प्राहृतिक चिकिस्साके सद्दी तरीबेसे 
ये यहुत जल्द अच्छे हो जाते हें । 
फुत्तेफे काटनेफा घाव 
श्री यो एक वडे वूत्तेने काटा था जिससे दो घाव 
हो गए थे। एक घाव तो इतना वडा था कि देखनेवालेफो 
यह विश्वास ही महीं होता था कि वह पघुत्तेसा माटा हुआ 
हू। वहू एग़मग पोौने दो इच वडा और पोन इच गहरा था। 
प्त्तेने बहांगा मांस नोच ल्या था। 


म्त्तेवा घाटना घायसे ज्यादा सतरनाव होता है च्स८““ 5 
पारण उनमे सिश्र बहुत चित्तित थे। मेंने घावकों ठडे पार्न 
रॉ 
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खूब तरकर गीली मिट्टीकी पटटी लगा दी और ऊपरस गीर 
सूती कपडेसे उसे बांध दिया। पट्टी रोज सुबह यदत्न दी 
जाती थी । थें मेरे बताए हुए नियमार्फ अनुसार प्राइपिक 
ढंगसे रहते थे और बराबर चलते-फिरते, दौडते और पहाए 
पर भी चढ़ते रहें पर ममी गिसी तरहकी तकलीफ नहीं 
हुई । छोटा धाव तो दूसरे ही दिन भर गया, बड़े पाव 
कारण भी उनको कांड रप्ट नहीं हुआ और न उसमें सूजन ही 
डुइ । सीन सप्ताहमें बड़ा घाव भी मर गया । पट्टी खोझतपर 
उसमेंसे वदयूदार पछा निगल गरता था। मिट्टी घाव* 
जरिए सारे द्वरीरक विक्त पदाभको खींच ऐती हु, इसी वारण 
बहू सपदक्ष आदियें लाभदायक द्वोती हैँ । इस प्रकारने जर्स्मोंमें 
तथवाक, घराव आदि मादक वस्तुए बहुत हानिवारय होती हूँ। 

सारे मासाहारी जीय इवल्र होते हैं पर हित्ताकी यह प्रवृत्ति 
क्षुधाकी तृप्तिके लिए ही जाग्रत होती हू । मसाहारी पुरुपो्मे 
यह प्रवृत्ति बड़े घृणित रुपमें व्यक्त हांती हूँ । मनुप्यमों लिए 
मांसाहार प्राकृतिक नहीं हैँ इसलिए हससे विचारों जौर भाव 
नाओशा विकृत होना स्थामायिक द्वी है! इसके अछावा 
एक मोर राक्षस मथके रुपमें छोगोंमें घुसा हुआ हू जो बहफावर 
सबनापष्ठ किया करता हूँ। मनुष्य गेवल आहार लिए हत्या 
नहीं करता, वह अपने भाइयोंपर भी हाथ साफ गिया करता 


हूँ 

मनुष्यकी हिल श्रवृत्तिका नियमन मरते और इसनी भय 
करता कम मरनेगे छिए ही युद्धफडा विवसित गी गइ हू । 
युद्धमें मनुप्पतों अपनी रकतप्रिपासा शान्त मरनेगा अवसर 
मिलता हूँ । रक्तबी नदियां यह घलसी हें और बिजयएे हुप- 
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नादमें मरतें हुए लोगोंके कराहनेकी आवाज और भग्न हृदय 
पुत्रों, पिताओं, माताओं और स्त्रियोंके आवनाद मिले रहते 
हूँ! अगर मनुप्यकी दिख्रवृत्तिकों खुलकर खेलनेका अवसर 
मिले, शातिप्रिय सरकारें उसे रोकनेमें समथ म हो सकें तो 
उस द्वालतमें में छोगोंका ध्यान मिट॒टीकी ओर आक्ृप्ट फरूगा । 
घायल सैनिकके लिए मिट्टी सुरूभ हैं। वह अपनी छारसे 
इसे भिगों सकता हू । अगर गोली नहीं निकलती तो उसे पड़ी 
रहने दीजिए, उसे निकालनेके छिए चीर फाड़ मरना हानिकारप 
ही नहीं, खतरनाक भी होता है। जस्मपर गीली मिद्टीकी 
पटटी लगा देनेपर तकलीफ दूर हो जायगी और वह मच्छा 
होने छगेगा । अगर गीली मिट्टीका प्रयोग किया जाने लगे 
तो युद्धक्षेत्ररें अस्पतारूमें अग-भग फरनेकी उतनी जरूरत नहीं 
रहेगी और जख्मीके कारण होनेयाली मृत्युस॒स्या भी कम हो 
जायगी । 

थी भीषण नाड़ीमिकारसे प्रसत थे। किसी उपचारसे 
कोह छाम न होनेपर उन्होंने सीन मास मेरा उपचार चलाया । 
बचपनमें उन्हें कोइ वारूरोग नहीं हुआ था और यादर्म भी 
कोइ तीत्र रोग या जुकाम नहीं हुमा था। उन्होंने इसे अच्छे 
स्वास्प्यका लक्षण माना था, पर असल वात यह थी कि उनवा 
शरीर सीद्र रोगों या जुकामके जरिए विजातीय द्रब्य वाहुर 
निकाल्नेमें समय नहीं था। नाडीरोगया यही कारण था। 
अगर उन्होंने प्राकृतिक उपचारका सहारा न ल्या होता 
सो किसी पागसुखानेमें हातें या क्षमें । उपचार आरम होने 
पर उन्हें बड़े-बड़े फोड़े निकलने रुगें। इसके बाद छांदे-छोटे 
सीत्र रोग शुरू हुए और विसूचिकाके छक्षणासे युक्त अतिसार 
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भी हुआ | इन सबसे उनको कुछ आम ही मिलता गया। 
अतमें मयकर इन्फल्‌एजा प्रकट हुआ। चेहूरा विवण हो गया और 
कमजोरी भी बढ़ गइ | वर्षा और अधिक ठढ़ होनेपर भी गे 
खुली फ्रोपडीमें रखे गये। वमी-कमी आधे घटेतव यायु प्रकाश- 
स्नान भी चलाते रहें । ये शायद दही मुछ खाते थे । साधारण 
स्नान भी चरूसा था। उस मापड़ीमें मुछ ही घटोंतव रहतपर 
उन्हें वठा आराम माछूम हुआ | विजातीय द्रव्य ढीएा पहुकर 
मुह और नाकसे निकलने छग्रा गौर पस्तीना आना भी थृर 
हो गया । इसके अनतर ज्वर उतर गया और उन्हें ऐसा जान 
पडा जैसे स्यास्थ्यकी दिश्लामें काफी मागें बढ़ गये हों। 

फ्या यह सीधा-सादा और सस्ता उपचार नहीं हू ? 
बहुससे छोग इन्फ्छुएजामा अप्राहतिक उपचार कराभर 
कालमे शिकार हो जाते हैं और जो यच जाते हें उतकी हास्त 
मरे हुए छोगोंसे भी खराब होती हूँ, मर्योमिः हलका तीप्र रोग 
जीण रोगमें परिणत हो जाता हैँ और वे जीवनमें तरह-सरहुरे 
कष्टों और रोगोंकें शिकार होते रहते हूँ । 

यह खयाल मरना वि फेवल सबर व्यक्ति खुली ह॒वासे 
छाम उठा समता हैं, भ्रम हू । हवा कभी विसीमो पिसी भी 
हालतमें नुगसान महीं पहुचाती। कम सापमें वायु प्रपाण 
स्नानसे नियरोंकों शक्षितियृद्धिकी अनुभूति होती ह यह वात यदि 
“ब्रह्मा भी आकर वहटें तो विस्तीका विश्वास नहीं हांगा। जो 
स्य्ित इस प्रकारपी फोपडीमें रहनवा प्रबंध महीं मर सकसा 
उसे रातमें कमरेकी लिड्कियां सोलर सोना घाहिए और 
नग्न दारीरमें यायु-पकाश ऊगने देना चाहिए। अगर सघत 
व्यव्तिकों लिए हवा मोर प्रवाण सावश्यव हू स्तो तियश और 


| 
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अस्वस्पक लिए तो इनकी आवश्यकता और भी बढ़ जाती है । 
रोगमें वायु हानिकर होती हू, यह घारणा वडी हानिकारक हू । 
बच्चोंको मसूरिका, रक्‍्तपित्त आदि रोग होनेपर खिडकिया 
बद कर हवा और  प्रकाशका प्रवेश बद कर दिया जाता है या 
उन्हें जल्द सुली ह॒वामें नहीं जाने दिया जाता, पर इससे बच्चो- 
भंग सीवन दुःखमय हो जाता हैँ, वे अन्घता, वधिरता, मानसिक 
दोबल्य आदिफे शिकार होते रहते ह्‌ या कब्निस्तानमें फत्रोंकी 
सस्या बढ़ाते हूँ । 

एक झूडमेका मसूरिका निकलनेपर कमरेको खिड़फियां 
वरादर खुली रखी गयीं, बायु प्रकाशका स्नान कराया गया औौर 
सीसरे ही दिन मैदानमें निकाला गया । घर तथा पडोसके सभी 
छोग मां-धापके हुस कायपर युरा मका कहने छगे और औपधोप 
चारकने मो यहांतक कहा कि अगर ६ महीनेतक भी फोई खराबी 
नहीं देख पडी तो भी इसका नतीजा बुरा दही होगा | मसूरिका 
निकले कई सार हो गये, पर बच्चा प्राग्नतिक ठगसे रहता हुआ 
सतोपजनक रौतिसे प्रगति कर रहा हूं और अपने माँ-वापके 
आनदवा कारण हो रहा हूँ । 

रोग होनेपर छोग मनुष्योद्रार आविप्कृत दवामोफे स्िए 
चिकित्सकोके यहां दोडते हैँ जो खुद दद ओर रोगमे कराहते 
रहते हूँ । नो छोग ऐसा करते हैं वे चतुर माने जाते हैँ और 
प्रकृतिबं उपायोंगी खिल्ली उड़ायो जाती हैं और जो छोग इन 
उपायोवा सहारा छेते हैँ उनपर फबसियां कसी जाती हैं। 

उपर्युवत्त समी रोमोंमें एक ही तरहवा उपचार किया गया, 
गेबल स्थानिव उपचारक श्िए गीली मिट्टीने प्रयोगमें मुछ 
असर पडा । सबने पेहुंपर गीली मिट्टीवी पट्टी रगाइ और 


२६६ प्राकृतिक श्लोवतकों ओर 


नंगे पैर चलनेंको सबको प्रोत्साहन दिया गया। योख 
व्यक्तियोंसे मालिश भी क्राइ गह। मालिश्त प्रायः सापारप 
स्तानके बाद हुई और यह यहुत लामदायक सिद्ध ह३। 

आरोग्यडामका तरीका सादा होना चाहिए भौर उसमें 
सही एक्सूत्रता होनी चाहिए जो स्वय प्रकृतिमें हू। यह सत्य 
हूँ कि सभी छोगोंमें प्रगति एक-सी नहीं होती, पर इसका कारम 
पद्धति नहीं, घरीरमें वत्तमान जीवन-शवितमा म्तर हूं। 

तरह-तरहके रोगोंके नामो और रुक्षणोबे पेरमें पड़कर 
समय नणष्ट करना ठीक नहीं, जद्दां कोई रोगसवघी छक्षण देस 
पढें प्रकृतिके नियमोंके अनुसार खछफर आरोग्यछाभका प्रयल 
दुरू कर देना चाहिए। आजफरू रोगकी परीक्षा वरनकी 
विखित्र-सी चाल खरू पड़ी हू मौर अप्राकृतिक उपचार घलानेबी 
तंयारीमें ही कह दिन छग जाते ह्‌ । इस परीक्षा और तयारीमें 
जितना समय ख्गता हैं उतनेमें सो रोगसे मुक्ति ही मिल जा 
सकती हूँ । 

मेने अवतका जो कुछ कहा हैँ उससे हर एक आदमीरो 
यह स्पप्ट द्वो जाना चाहिए फि रुग्णावस्मामें बया गरना भाहिए | 
रोगोसे वच्चा रहगबर बसे जीवन व्यतीत किया जा समता है, 
इसपर काफी लिसि घुका हू, फिर भी अगर रोग हो ही जाय तो 
शांत रहिए। मेंने प्राइतिय उपयारते जां साधन बत़लायें 
हैँ उनकी सहायतासे रोहिणी, आंधिय सप्तिपातज्वर, विसूचिवा 
आदि भयकर रोगोंफी सारी भगकरता जाती रहेगी। 

हर हाल्तमें शुद्ध, ताजी हयारी प्राप्तिपर स्पान दीजिए, 
गीली मिट॒टीफी पद्टीना प्रयोग गीजिए वायु प्रगाशका स्तान 
और घीतक स्नान चछ्टाइए, माछिए वराइए उपवास नीजिए 
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ओर रोगमुक्त हानेपर भरसक अपक्वाह्वर ग्रहण कीजिए, 
खुछी जगहमें गहिए, नगें पांच चछिए झोर यधासभव घरतीकी 
शक्तिका उपमोग कीजिए । जिन छोगोंने मेरी बातोफा समझ 
दारीके साथ अनुसरण क्या होगा ये यह समझ गये होंगे कि 
सभी रोगोंमें एक हो तरीका क्यो वरता जाता हैं ओर भिन्न- 
मिन्न रोगोंके लिए भिन्न भिन्न तरीके क्यों नहीं हैं । 
उदाहरणाथ, अगर कोह व्यक्ति आंत्रिक सप्निपातज्वरसे 
आक़ांत होता है तो पहुले तो उसके कमरेकी सारी खिडफिया-- 
सर्दकि दिनोंमें मी--खोल दीजिए, इसके याद प्राकृतिक स्तान 
कराकर वायु प्रकाशका स्नान कराइए, और रोगी चलने छायक 
हो मो तेजीस टहलाकर नहीं तो कवल मोढ़ाकर घरीरमें गरमी 
रानेकी फोशिश कीजिए। वायु प्रकाश-स्नान हर मौसम्में 
कई बार चलाया जा सकता हू । यह मस्सक मंदानमें हो होना 
चाहिए, अगर यह समव न हो तो क्मरेमें ही चछाइए । इसना 
राम तुरत देख पडता हैं । समय १५ मिनटसे खऊेकर यह घटोंतक 
दो सकता हू। समय जितना अधिक द्लोगा उतना ही अधिक 
लाभ होगा | पेडपरकी गीली पट्टी विशेष झामदायक होती 
है । यह नाभिसे गेरमी ऊींचकर वहांरे बिजातीय द्रब्पफो छिन्त- 
भिपष्नकर देती है । स्राह्मरसबंधी नियरमोफा पाछन सो किया ही 
जाना चाहिए। यथासभव खुली हवामें रहना अच्छा होता है । 
विसूचिकाबय उपचार भी इसी प्रनार होता है । विसूचिका 
तथा अन्य सभी ठीख और जीर्ण रोगोमें यह छामदायक होती 
हुँ, पर्योकि यही स्थान ज्यर छया अन्य रोगोंबा फेन्द्र होता हू 
मपूरिका, खातकफज्वर, प्वसनवः सन्निपात आदियें भो यही 
उपचार चछाया जाय। अगर रोग जीण (नाशोरोग, क्षय, 


श्भ्ट अछतिक सीबनकी मोर 


धोथ या इस प्रकारका कोइ दूसरा रोग) हूँ तो प्रकृतिक इन्ही 
उपार्योगग मवलूवन किया जाय और अस्सेंतक इन्हें परगाण 
जाय। क्षय तथा अन्य फुफ्फुसीय रोगोंमें मिट्टीकी पददो 
सीनेपर; शोथ (जलोदर) में सूज हुए स्थानपर, पेटकी सरादीफे 
पेडपर और यौन रोगोमें पेड और जलनतनेंद्रियपर सगाई जाती 
हँ। 
फोड मादि चमरोगोंमें तो मिट्टीकी पट्टी ही मुख्य 
उपचार हू, पर हनमें भी सारें शरीरमों उपचारपर ध्यान इना 
चाहिए । अस्वस्थतागी तथा अच्छी हार्तमें मी दोपहरफत 
कुछ न खाना एामदायक होता हैँ। अगर छातारी हो ता 
प्रातःकारू अत्यल्प मात्रा्में ही गुछ क्षाया जा समता हू। 
रुग्ण होनेपर सब छोग चारों औरसे तरह-तरह अप्रा- 
कृतिक उपाय और दवाए घतलाने छगते हूँ पर ये समी निरयंत 
ही नहीं होते, अपने साथ मुछ गुराइ भी छातें हूँ इसलिए चाह 
जैसी-भी स्थिति हो कैवछ प्राइतिया उपचारका सहारा छीजिए । 
अगर सयोगवश आशार्क अनुरूप बहुत जल्द सुधार न देंस 
पडे तो भी ्ांति और घय बनाये रखें, धव्ागर अप्राइर्तिग 
उपचारोंगा प्रयोग मे धरने झंगें। अप्राहृुतिना उपलारास 
सच्ची सफलता वी प्राप्त नहीं हो सकती, म जातनेगे' बारण 
हम इनसे अपना बहुत बड़ा नुक्सान मर खते हैं । 
ओऔषपधनिज्नान सशासक रोगोंका होवा ह और उसने सवध्र 
इसना आप्तद फैला रखा हूँ, पर जब हम इन भममर रोगागे 
भी छूटपारा पा जाते हैं तो इनसे शरनेया गाइ सारण नहीं 
रह जाता। जो हमारी आइतिर उपसारपद्धतियां अनुगागी 
5 हैं उसने दिमागसे तो सारे असाध्य और सक्मामय रोगोंगा मम 
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दूर हो ही जाना चाहिए। इस मयस बहुत बघडा नुकसान हुआ 
करता है। 

इसी सरछ, एकम्म्प प्राकृतिक विधिसे छोग अपने स्थास्प्यकी 
बिता और औपधोपचारक बगसे मुक्ति लाम कर सकते हैं। 
इस प्रकार लोगोंफों अपने स्वास्थ्यपर, जो सर्वाधिक मूल्यवान्‌ 
भौतिक सपत्ति है, पृण अधिकार प्राप्त हो सफता है मौर अगोग्य, 
उत्पीडक औषधोपचारकफाकी दासतासे मुक्ति मिल सकती हूँ। 

मानवजाति स्वतश्रतास्पी बहुमूल्य वरदानके लिए मराबर 
सघप और मुद्ध करठी रही हू । गया यह अपने शरीर, अपने 
स्वास्प्यके सवधमें स्वतत्रता प्राप्त करनेके लिए प्रयत्न नहीं 
करेगी ? 


प्राकृतिक चिकित्सा क्‍या है ! 


रोज-म रोज डावटरोंकी ठादाद बढ़ रही है मौर साप-साप मवगितठ 
झौपमिमोंकी । इनके ईजाद करनेबाले ट्कावदार हर दवाके रामबान 
होनेका दावा करनेमें कोई को र-कसर नहीं करवे। फिर मी प्त-साधारपता 
स्वास्म्य उप्तत हुभा महीं घास पड़ता। भांख उठाकर देसिये तो हर प्रादमी 
झ्रापको किसी-त-किसी रोगके घमुरुमें फंसा मिलेगा । इससे साबिए होठा 
है कि दवाएं प्रादमीको म तंदुरुस्‍्त रस सकती हैँ त बरर सकती है। उम्ते 
छिए तो सीधा भौर एक ही जरिया है कि हम जिदगीमे कुदरती तरीगा 
अपनाएं । 

प्राकृतिक चिकित्सकोंसे तजुरबसे जाना है कि रसायन भौर दवाएं 
रोगको प्रभ्छा करना ता दूर रहा उत्टे रोयको---उसके रूछ छह्णोत्री-- 
बुछ वगठके लिए टूर करके, बाहर निशफते हुए रोगकों परीरके मीता 
दया देती हैं। जिस हम रोय सममते है गह वरपरसक धंदर छिपे हुए रोगक 
बाहरी रुख्षणमात्र हैं। जैसे गांवमें कृडाऊचरा इकठूठा होफर बीमारी 
फैछाठा है यंस ही क्षरीरकी गंदगी निमरू गे पानपर भदर सड़ने छगती 
हैं। पट्टी गंदगी सब रोगोंकी जड़ है । 

बुदरती इछाज गदगीतो धरीरसे मिकाछ फ्ेसमे पूरी मदद पहुंचाता 
है भौर मनुष्यफो स्वस्प, सघक्ठ एवं सतेज बनाता हैं। 

कुबरती इलामके मददगार हू 

उपवास, फड़ाह्वार, धंतुस्ति भाजन पानी, मिट्टी, पूप, प्राणायाम, 
झासम रूसरत घोर माछिय वे रह । जिनस रोग ददते मी बल्कि जड़से 
मेह्तनायूद हांते है । 

आरोग्य-्मदिर' ग्रोरणपुरमें 


छउपर्पूका तरीकॉस रोगियों इछाज हांठा है। विधप विपरण जाये 
किए परिपय-पत्र मेजतडो टिसें। स्पजस्पापड, भारस्य-मदिर, गोरसप । 


आरोग्य-प्रथमाला 


प्राकृतिक चितित्साके प्रसारकी दृष्टिसे प्रारोम्प-प्रषमाकाका प्रकाशन 
घुरू किया घा रहा है। इसमें हिंदुस्तानके प्रनुमदी प्राकृतिक घिकित्सकों 
छी पुस्तवोंके साथ-साथ विदेक्षके प्राकृतिक निकित्सकोंकी पुस्तर्के भी 
होंगी | ये सब हम मूछ या सारांप झुपमें हिंदी-मापी जनताकों प्रषछ 
झूपमें सुछम मूल्यमें देना घाहते हैं। 

प्राप्वतिक छोबनकी भोर--पापके हापमें है, ऐेप प्रकाधित पुस्तकोका 
परिचम छीजिए -- 

३ छोनेको कछा--छेसफक बिटठछदास मौदी। यह पुस्तक भापका 
मानसिक बस बदाएगी स्मरण झक्ति तीतप्र बनाएगी, चिंतापोंसे मुक्त 
करेगी सभा प्लापके सामने ये सार रहस्य क्षोछुकर रस देगी जिनके जाननके 
बगरण वह स्यक्षित जिस प्राप बड़ा कहते हें वड़ा बना है। मूस्य १॥) 

२ उपबाससे छाम--रोगोको दूर करनेका उपयास एक बड़ा साधन 
है। पर इसका उपयोग सममज्र ही करना 'चाहिए। यंगराकी तरह जहां यह 
छोगोंको तारता है, वहां सैरता न जाननेबासोंको शुबोता भी है । उपदारुसे 
सम, उपवासके छार्मोको बताकर, उपबास करमंकी बछामें भ्रदतक 
जो उप्नति हुई है उससे मी झापकों परिच्चित कराएगी। मूल्य १॥) 

६ सर्दो-शुकाम-फांसी---छे० डा० रेस्मस प्रस्सेफर, एम० डी* 
इन रोगोकी चिकित्सा कारण, उनसे बचनेझा रास्ता बतानवाह्ी एक 
भपूर्द पुस्दक् । मूल्य 0) 

४ प्लाइप्ष आहार (सशोधित प्लौर परिवधित दूसरा सस्करण) -- 
क्ले० डा० एस० सी० दास एम० डी०। भोजनस स्वास्थ्यका क्या सेनप 
है भौर भोजसमें पोड़ा-सा हरफर बरके रोगका मिबारण कैस किया जा 
सफता है यह्‌ विधद रूपसे दतानेदार्टा एक शानकोप। मूल्य १] 

५ से हंदुश्त्त हूं पा धोमार ?२--छे० सुई कूने | इस प्रपणका उत्तर 
इस पुस्वकसे के भ्ौर दबाके जाएुस तिकलबर अपना स्वास्थ्य प्रौर घन 
बाएं । मूल्य ॥) 

६ उठो--8« स्वामी कृप्पानंद । इस पुस्तकको पढ़ें भ्रौर दुछ, 
परेघानी भौर मुसीबर्दोंस घृटफारा पाझूर जीवदको सर बनामें। !॥) 


र७र भ्राहृप्तिक चोवसकी ओर 


७ रोगोंको सरल सिकित्सा--8० बिटुठरूदास मादी। दो हजाणे 
प्रभिक रोगियोंको प्रपने निरीक्षणममें रखकर की गई बिकिस्सासे प्राण 
भनुमवके भाधारपर छिली गई प्राकृतिक-चि७कित्सा साहिस्यकी थे८ 
पुस्तक । मूल्य सजिल्द ४) भ्रजित्द ३) 

< प्ात्त्प्य कँसे पाया--इस पुस्तकें प्राप स्वास्घ्यको उम्मत बनाने 
पौर छोगोंके रोगोंसे मुक्तित पानेदी प्रात्मकपायें पढ़कर स्वस्थ रहते / 
सही रास्ता जानेंगे । वढ़िया छपाई, सुंदर वुरंगा कवर, भाछीस हाफटोज ' 
जित्र पृष्ठ सक््या २१६ दाम सिफ १॥॥] 

९ कस्श कारण ओर विवारण--श्री महामीर प्रसाद पोद्नार । ११ 
पुस्तकर्में कब्जके कारणों शोर निवारणके उपायोपर विस्तारसे विध्रार 
किया गया है। हिंदीमें ही नहीं, मारतकी किसी दूसरी भापामें भी 
कब्मपर एसी पुस्तक प्बतक महीं निकली हैं। छपाई कायज अजिर्द 
बढ़िया दाम सिर्फ २) 
अ्यबस्‍्थापक, आरोम्य-प्रंथभाक्ा, मोरखपुर 


--+ भगर श्राप चाहते हों -- 
कि 


« प्रापके घरभरका धारीरिब और मानसिक स्जास्प्य ठीक रहे, 
थ दबा-दाह्स पिंड छूटे 
थे छात-पान स्यायाम भाएिके बारमें लरूरौ हिदामतें मिलते, 
श भोजन-सरंधी लोजोंगए मगा-्से-मया ज्ञात प्राप्त हो 
थ जामी प्राकृतिक चिकित्सकके फेख पढ़मेको मिलें, 
ज बिमा दवा-दरपनके पुराने रोगोंसे छुटकारा पाए हुमेकि अयात 
उस्हींकी जबानी छानें, 
थ. ध्रारोम्य-्ग्रधमाछा' की पुस्तक रिमायती मूस्यपर मिछती रहें तो 
म्राऐग्प 
माएिगके ग्राहक दव जाइए। इसका हर अंक स्वठंज युस्तककी मति 
होता है । गार्पिक मूल्य श]। एक अंफका सात प्रामा । 
अ्यवस्यापक, 'आरोग्य--गोरलपुर 


